




	
		
			Lof voor Geheugen voor geluk

			‘Het ontwikkelen van een geluksgevoel is een van de belangrijkste vaardigheden die een mens ooit kan leren. Dat is gelukkig niet moeilijk als we weten hoe we deze heilzame zaden, die we al in ons bewustzijn dragen, water moeten geven en moeten voeden. Dit boek biedt eenvoudige, toegankelijke en praktische stappen om in aanraking te komen met de vrede en vreugde die het geboorterecht van iedereen zijn.’

			– Thich Nhat Hanh, auteur van Being at Peace en Understanding Our Mind

			‘Met de huidige stand van de wetenschap als ruggensteun heeft Rick Hanson ons iets ongelooflijks geschonken. De oefeningen in dit boek kosten nauwelijks tijd en stellen ons in staat wezenlijke en blijvende veranderingen tot stand te brengen.’

			– Sharon Salzberg, auteur van Werkelijk gelukkig door de kracht van meditatie

			‘Rick Hanson is een meester in zijn vak. In dit boek, dat gebaseerd is op de laatste bevindingen van de neurowetenschap, geeft hij ons verstandige aanwijzingen voor ons dagelijkse leven. Hij laat ons zien dat, als we enig begrip hebben van onze hersenen, we ons leven, met name ons welzijn, aanzienlijk kunnen beïnvloeden. Dit is een boek om van te genieten, in praktijk te brengen en ter harte te nemen.’

			– Mark Williams, PhD, hoogleraar aan de Oxford University, auteur van Mindfulness

			‘Dit boek is nuttig en geeft op een verstandige manier voeding aan je daadwerkelijke goedheid en aan de vitaliteit van je menselijke geest. Het uitvoeren van deze oefeningen zal je leven veranderen.’

			– Jack Kornfield, PhD, auteur van Een licht voor jezelf

			‘Leren om het goede in je op te nemen is als volledig en bewust het leven inademen. Het stelt ons in staat toegang te krijgen tot onze innerlijke vermogens: creativiteit, vitaliteit en liefde. In zijn briljante nieuwe boek laat Rick Hanson ons de boeiende wetenschap achter alertheid op positieve ervaringen zien; hij biedt ons krachtige en uitvoerbare methoden om het diepe en blijvende gevoel van welzijn te wekken, waar wij zo naar verlangen.’

			– Tara Brach, PhD, auteur van Radical Acceptance en True Refuge

			‘Geheugen voor geluk leert ons de levensbevestigende vaardigheid om onze evolutionaire neiging het negatieve vast te houden om te zetten in het opnemen en genieten van het positieve. Welk geschenk kunnen we onszelf en degenen die wij liefhebben beter geven dan een effectieve methode om vreugde te verhogen door hersengerelateerde stappen te nemen die zowel begrijpelijk als plezierig zijn? Bravo!’

			– Daniel J. Siegel, MD, klinisch hoogleraar, UCLA School of Medicine, auteur van Mindsight, The Mindful Brain en Brainstorm

			‘Geheugen voor geluk laat op krachtige wijze zien hoe een serie kleine stapjes voor grote veranderingen zorgt.’

			– Phillip Moffitt, auteur van Van emotionele chaos naar helderheid in je hoofd en Dancing with Life

			‘Een fascinerend onderzoek naar de nieuwe “wetenschap van geluk” en hoe we kunnen leren om onze hersenen vorm te geven.’

			– Roman Krznaric, auteur van De wonderbox

			‘Geheugen voor geluk is een duidelijke, gemakkelijk te begrijpen, leuke en diepgaande gids voor het vinden van waar geluk. Als je de oefeningen doet, kunnen ze je leven veranderen. Neem al het goede in je op dat dit boek je te bieden heeft.’

			– James Baraz, auteur van Awakening Joy

			‘De reden dat ik weg ben van Rick Hansons boek: het is praktisch, het is gebaseerd op wetenschap en het bevat veel wijsheid. En het mooiste van alles is nog dat het echt werkt.’

			– Geneen Roth, auteur van Vrouwen, eten en God en Lost and Found

			‘Rick Hanson biedt een inspirerende, gemakkelijk toegankelijke handleiding voor een gelukkig leven, die levendig geschreven en prettig leesbaar is.’

			– Sylvia Boorstein, auteur van Geluk komt van binnenuit
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			Voor Laurel en Forrest

			Denk niet licht over het goede, zeggende: ‘Dat is voor mij niet weggelegd’.

			De waterkruik vult zich druppelsgewijs.

			Net zoals de wijze, die beetje bij beetje wijzer wordt,

			zichzelf met het goede vult.

			– Dhammapada 9.122

		

	


	
		
			Dankwoord

			Het opnemen van het goede is ons van nature gegeven. Wie heeft nooit enkele seconden besteed aan het genieten en absorberen van een positieve ervaring? Maar in tegenstelling tot andere gewone gevoelens als dankbaarheid1 en vergeving2 heeft genieten tot voor kort nauwelijks aandacht gekregen. Het was een genoegen om de onderzoeken over genieten te bestuderen die zijn verricht door Fred Bryant3, Nancy Fagley4, Joseph Veroff5, Jordi Quoidbach6, Erica Chadwick7 en anderen, evenals de werken over coherentietherapie8 door Bruce Ecker, Laurel Hulley, Brian Toomey, Robin Ticic en collega’s. Meer in het algemeen heb ik gebruikgemaakt van de eeuw van humanistische wetenschap en positieve psychologie, van bronnen als Abraham Maslow9, Roger Walsh10, Martin Seligman11, Chris Peterson12, Nansook Park13, Shauna Shapiro14, Barbara Fredrickson15, Sonja Lyubomirsky16, Michele Tugade17, Todd Kashdan18, Dacher Keltner19, Robert Emmons20, Michael McCullough21 en Wil Cunningham22. Ik heb het in je opnemen van het goede niet uitgevonden. Ik heb geprobeerd het belang ervan te begrijpen in het licht van onze evolutiegerelateerde neiging tot het negatieve, en een systeem te ontwikkelen om tijdelijke positieve ervaringen om te zetten in blijvende neurale structuren.

			Ik ben gezegend met vele weldoeners. Het zijn er te veel om allen op te noemen, maar ik kan wel enkelen die eer gunnen: James Baraz, Tara Brach, Jack Kornfield, Joseph Goldstein, Dacher Keltner en iedereen van het Greater Good Science Center van de University of California in Berkeley, Gil Fronsdal, Phillip Moffit, Wes Nisker, Mark Williams, Dan Siegel, Tom Bowlin, Richard Davidson, Andy Olendzki en Mu Soeng van het Barre Center for Buddhist Studies, Saybrook University, het Spirit Rock Meditation Center, het Mind and Life Institute, Peter Bauman, de leden van de San Rafael Meditation Gathering, Terry Patten, Daniel Ellenberg, Rick Mendius, Tami Simon en iedereen van Sounds True, Marci Shimoff, Suzanna Gratz, Julie Benett en iedereen van New Harbinger Publications, Andy Dreitcer, Michael Hagerty en Linda Graham.

			Michelle Keane is een vriendin die mijn zaken uitstekend heeft beheerd, zowel tijdens haar zwangerschap als daarna naast de verzorging van haar prachtige dochter. Marion Reynolds heeft bekwaam en met zorg tot diep in de nacht mijn administratieve verplichtingen op zich genomen. Janelle Caponigro heeft een zeer intelligente inbreng gehad bij het speurwerk voor mijn cursus over het in je opnemen van het goede. Kerri McGowen schiep onder grote tijdsdruk orde in de chaos van de noten en de literatuurlijst. Vesela Simic heeft prachtig werk geleverd voor de verhalen in dit boek en Michael Taft heeft mij voor blamage behoed met zijn intelligente redigeer- en schrijfwerk en adviezen. Laurel Hanson, Stacia Trask, Daniel Ellenberg, Linda Graham en Risa Kaparo hebben met de deadline in zicht het manuscript nauwkeurig gelezen en nuttige suggesties gedaan. Speciaal wil ik Laurel bedanken voor het woord ‘Link’ voor de vierde stap van het in je opnemen van het goede. Mijn agent, Amy Rennert, heeft niet alleen een groot hart, maar verstaat ook haar vak uitstekend (Michael Jordan is de Amy Rennert onder de basketballers). Mijn uitgever bij Crown, Heather Jackson, vormde een bijzondere combinatie van bemoediging, warmte en vlijmscherpe feedback. Het was een plezier om te werken met het team van uitgeverij Crown: Jillian Sanders, Lisa Erickson, Meredith McGinnis, Sigi Nacson en Rick Willett.

			Mijn vader William, mijn zuster Lynne en haar man Jim en mijn broer Keith en zijn vrouw Jenny zijn zowel familie als vrienden. En natuurlijk zijn daar ook nog mijn vrouw Jan, zoon Forrest en dochter Laurel, die mij altijd gelukkig stemmen als ik hen zie. Dank aan jullie, omdat jullie van mij houden.

			Voor jullie allemaal geldt dat het veel voor me heeft betekend dat ik ten minste iets van het goede dat jullie me zo rijkelijk hebben geschonken in mij op kon nemen. Ik dank jullie daarvoor met heel mijn hart.

		

	


	
		
			Inleiding

			Als je bent zoals ik en veel andere mensen, vlieg je de hele dag van het ene naar het andere. Maar wanneer ben je voor het laatst onderweg tien seconden gestopt om een van de positieve momenten, die zelfs op de meest hectische dag voorkomen, te voelen en in je op te nemen? Als je die extra seconden niet pakt om te genieten en bij de ervaring te blijven, gaat die door je heen zoals de wind door de bomen. Je ervaring is dan even plezierig, maar zonder blijvende waarde.

			Dit boek gaat over één simpel ding: de verborgen kracht van alledaagse positieve ervaringen, die jouw hersenen, en daarom jouw leven, kunnen verbeteren. Ik zal je laten zien hoe je goede momenten kunt benutten om een fantastisch brein vol zelfvertrouwen, ongedwongenheid, behaaglijkheid en zelfwaardering te vormen, met het gevoel dat men om je geeft. Daarmee bedoel ik geen topmomenten. Ze bestaan simpelweg uit het behaaglijke gevoel van een favoriete trui, het plezier van een kop koffie, de warmte van een vriend, de voldoening die je ervaart wanneer je een taak hebt volbracht, of de liefde van je partner.

			Een paar maal per dag, twaalf seconden per keer, oefen je hoe je het goede in je opneemt. Dit zal op natuurlijke wijze meer vreugde, kalmte en kracht in je laten groeien. Maar deze oefening en de wetenschap erachter bestaan niet uit positief denken of enig ander programma om positieve ervaringen voort te brengen. Die twee methoden hebben meestal geen invloed op het brein. In dit geval gaat het erom dat je kortstondige ervaringen gebruikt om blijvende veranderingen in je neurale netwerk aan te brengen.

			De innerlijke vermogens die we nodig hebben voor ons welzijn, voor het aankunnen van situaties en voor succes worden opgebouwd vanuit de hersenstructuur. Maar om onze voorouders te helpen overleven, hebben de hersenen een negatieve neiging ontwikkeld, waardoor ze slechte ervaringen aantrekken en goede ervaringen afstoten. Om dit probleem op te lossen en innerlijke kracht in je brein in te bouwen, leer je welke positieve ervaringen jouw drie essentiële behoeften kunnen vervullen: veiligheid, bevrediging en verbinding. Wanneer je innerlijke vrede, tevredenheid en liefde opbouwt, hoef je geen prettige gebeurtenissen na te jagen of te worstelen met onplezierige ervaringen. Je zult steeds meer genieten van een onvoorwaardelijk gevoel van welzijn, dat niet berust op uiterlijke omstandigheden.

			Je brein is het belangrijkste orgaan in je lichaam; wat daar binnenin gebeurt, bepaalt wat je denkt en voelt, zegt en doet. Veel onderzoeken tonen aan dat je ervaringen steeds op de een of andere manier je brein veranderen. Dit boek leert je hoe je je brein in zijn voordeel kunt veranderen.

			Het brein is verbazingwekkend en je zult er veel over leren. In de eerste drie hoofdstukken leg ik overzichtelijk uit hoe het brein werkt, waarom het nodig is dat je zelf de leiding neemt over je brein en hoe je bij de bron van jouw fantastische, diepe natuur kunt komen. In de rest van het boek vind je een groot aantal effectieve manieren om het goede in je op te nemen en hierin heel vaardig te worden. Je hebt geen achtergrond in neurowetenschap of psychologie nodig om deze ideeën te begrijpen. Ik heb ze samengevat in vier simpele stappen, die (in het Engels) het acroniem HEAL vormen. Stap 1: Heb een positieve ervaring, stap 2: Verrijk (Enrich) je ervaring, stap 3: Absorbeer de ervaring, en stap 4: Link positief en negatief materiaal aan elkaar, zodat het positieve het negatieve verzacht en zelfs vervangt. (De vierde stap is optioneel.) We zullen elke stap grondig onderzoeken en je leert veel praktische, heel gewone manieren om midden op een drukke dag positieve ervaringen op te merken of te creëren, en deze dan te verweven in je geest, je brein en je leven. Aan het eind van elk hoofdstuk worden de hoofdpunten uit het hoofdstuk genoemd om deze in je op te nemen. Als je meer wilt leren over de wetenschappelijke basis voor mijn betoog of extra commentaar wilt lezen, zie dan de noten en de literatuurlijst achter in dit boek.

			Ik stuitte al op de vraag hoe ik het goede in me kon opnemen toen ik nog op de universiteit zat, en dat veranderde mijn leven. Nu, veertig jaar later, heb ik in mijn werk als neuropsycholoog geprobeerd deze training verder te ontwikkelen en te verdiepen. Ik heb hem aan duizenden mensen onderwezen en velen hebben mij verteld of geschreven hoe dit ook hún leven heeft veranderd. Je zult enkele van de verhalen cursief gedrukt in de hoofdstukken hierna tegenkomen. Ik ben heel blij dat ik deze krachtige methode met jullie kan delen, en als je er meer over wilt weten, raadpleeg dan de vrij toegankelijke bronnen op www.RickHanson.net.

			Als vader, echtgenoot, psycholoog, meditatieleraar en zakelijk adviseur heb ik geleerd dat wat we in feite doen het belangrijkst is, zowel in de geest als in de buitenwereld. Daarom vind je in dit boek empirische methoden voor het omzetten van voorbijgaande mentale toestanden in een blijvende neurale structuur. Pas mijn suggesties aan je eigen behoeften aan. Ik hoop dat wat je in dit boek tegenkomt je bevalt. Het zal je helpen om je ontdekkingen tot je brein en je leven te laten doordringen.

			Vertrouw op jezelf. Het goede in je opnemen stelt je in staat het goede in jezelf, in de wereld en in andere mensen te zien.
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			1. Het goede ontwikkelen

			Op school was ik een jaar of twee jonger dan de andere kinderen in mijn klas – een verlegen, mager, nerd-achtig jongetje met een bril. Er gebeurde niets ernstigs met me, maar het voelde alsof ik door een glazen muur naar andere mensen keek. Een buitenstaander, genegeerd, ongewenst, gekleineerd. In vergelijking met veel andere mensen waren mijn zorgen gering. We hebben echter allemaal de natuurlijke behoefte om gezien en gewaardeerd te worden, vooral als kind. Als aan deze behoeften niet wordt voldaan, is dat te vergelijken met leven op uitsluitend waterige soep. Je blijft in leven, maar je voelt dat je ondervoed bent. Het gaf mij het gevoel alsof er binnen in mij een lege plek was, een gat in mijn hart.

			Maar toen ik op de universiteit zat, stuitte ik op iets wat toen opmerkelijk leek, en wat nog steeds opmerkelijk voor me is. Er konden kleine dingen gebeuren. Het konden bijvoorbeeld een paar jongens zijn die zeiden: ‘Kom mee, laten we pizza gaan halen,’ of een jonge vrouw die naar me glimlachte. Niets bijzonders. Maar ik merkte dat als ik de goede gebeurtenis een goede ervaring liet worden in plaats van alleen een idee, en als ik ten minste een paar ademhalingen lang bij mijn ervaring bleef en me er niet voor afsloot of snel overstapte op iets anders, het dan voelde alsof er iets goeds tot me doordrong en een deel van mij werd. In feite nam ik het goede in mij op, telkens twaalf seconden lang. Het ging snel, gemakkelijk en prettig. En ik begon me beter te voelen.

			In het begin leek het gat in mijn hart zo groot als een leeg zwembad. Maar dat ik elke dag een paar ervaringen in me opnam van erbij horen, gewaardeerd worden of geliefd zijn, voelde alsof ik steeds een paar emmers water in het zwembad gooide. Dag na dag, emmer na emmer, maand na maand, vulde ik geleidelijk aan dat gat in mijn hart. Door deze oefening werd mijn humeur opgekrikt en ging ik me steeds meer op mijn gemak, opgewekter en zelfbewuster voelen.

			Vele jaren later, nadat ik psycholoog was geworden, kwam ik erachter waarom deze schijnbaar kleine oefening voor mij zoveel verschil had gemaakt. Ik had innerlijke kracht in het netwerk van mijn brein, in mijn geest en in mijn leven geweven; dat is wat ik ‘het programmeren van geluk’ noem.

			Innerlijke vermogens

			Ik heb vaak langeafstandswandelingen gemaakt en dikwijls was ik dan afhankelijk van wat er in mijn rugzak zat. Innerlijke vermogens zijn wat er in je rugzak zit wanneer je de kronkelige en vaak moeilijke weg van het leven bewandelt. Die innerlijke vermogens zijn: een goed humeur, een gezond verstand, integriteit, innerlijke vrede, vastberadenheid en een warm hart. Onderzoekers hebben ook andere vermogens23 vastgesteld, zoals mededogen voor jezelf, een zekere hechting, emotionele intelligentie, aangeleerd optimisme, de relaxatierespons, gevoel van eigenwaarde, frustratietolerantie, zelfregulering, incasseringsvermogen, en executieve functies. Ik gebruik het woord vermogen in brede zin om positieve gevoelens in te sluiten als kalmte, tevredenheid en hartelijkheid, evenals vaardigheden, nuttige gezichtspunten en voorkeuren, en kwaliteiten waaraan uitdrukking wordt gegeven, zoals vitaliteit of ontspanning. In tegenstelling tot kortstondige mentale toestanden zijn innerlijke vermogens stabiele karaktereigenschappen, een continue bron van welzijn, verstandige en effectieve actie, en hulp aan anderen.

			Het idee van innerlijke vermogens lijkt misschien in eerste instantie abstract. Laten we het concreet maken met enkele voorbeelden. De wekker gaat af en je zou liever verder dutten – toch besluit je op te staan. Stel dat je kinderen aan het kibbelen zijn, wat vervelend is – toch maak je, in plaats van te schreeuwen, contact met dat deel in jou dat streng is, maar niet boos. Je schaamt je dat je een fout hebt gemaakt op je werk – toch roep je een gevoel van eigenwaarde in jezelf op, gebaseerd op vroegere prestaties. Je raakt gestrest doordat je haastig allerlei dingen moet doen – toch vind je welkome rust door een paar keer diep adem te halen. Je voelt je verdrietig omdat je geen partner hebt – dan vind je enige troost als je denkt aan de vrienden die je wel hebt. Gedurende je dag zijn er andere innerlijke vermogens automatisch op de achtergrond werkzaam in je geest, zoals een gevoel voor juiste verhoudingen, vertrouwen of zelfbewustzijn.

			Er is een bekend idee24 in de geneeskunde en de psychologie dat drie factoren bepalen hoe je je voelt en hoe je handelt in de loop van je leven en in specifieke relaties en situaties: de uitdagingen die je tegenkomt, de kwetsbaarheden die door die uitdagingen worden aangesproken, en de vermogens die je hebt om de uitdagingen het hoofd te bieden en je kwetsbare kanten te beschermen. Bijvoorbeeld, de uitdaging van een kritische baas zou versterkt worden als iemand kwetsbaar is voor angst, maar hij zou hiermee kunnen omgaan door innerlijke vermogens aan te spreken om zichzelf gerustgesteld en door anderen gerespecteerd te voelen.

			Ieder van ons heeft kwetsbaarheden. Persoonlijk zou ik wensen dat ik mij niet zo gemakkelijk zorgen maakte en niet zo snel kritisch op mijzelf zou zijn. En het leven biedt eindeloos veel uitdagingen, van kleine problemen als gemiste oproepen op je mobiele telefoon tot ouderdom, ziekte en dood. Je hebt vermogens nodig om met deze uitdagingen en kwetsbaarheden om te gaan, en als óf de uitdagingen óf de kwetsbaarheden toenemen, moeten ook je vermogens toenemen. Als je je minder gestrest, bezorgd, gefrustreerd, prikkelbaar, depressief, teleurgesteld, eenzaam, schuldig, gekwetst of onbekwaam wilt voelen, zal het je helpen als je over meer innerlijke vermogens beschikt.

			Innerlijke vermogens zijn fundamenteel voor een gelukkig, productief en liefdevol leven. Bijvoorbeeld, onderzoek naar slechts één vermogen, naar positieve emoties,25 laat zien dat deze reactiviteit en stress verminderen, psychische wonden helpen genezen, en het incasseringsvermogen, het welzijn en de levensvervulling verbeteren. Positieve emoties stimuleren26 om je kansen te zoeken, ze creëren positieve cycli en bevorderen succes. Ze maken ook je immuunsysteem sterker27, beschermen je hart en bevorderen een gezonder en langer leven.

			Gemiddeld is een derde28 van onze vermogens aangeboren, ingebouwd in ons genetisch bepaalde temperament, onze talenten, constitutie en persoonlijkheid. De overige twee derden ontstaan in de loop van de tijd. Je verkrijgt ze door ze te ontwikkelen. Voor mij is dit fantastisch nieuws, want het betekent dat we het geluk kunnen ontwikkelen, evenals andere innerlijke vermogens die zorgen voor vervulling, liefde, doeltreffendheid, wijsheid en innerlijke vrede. Erachter komen hoe je deze vermogens in jezelf kunt laten groeien zou weleens het belangrijkste kunnen zijn dat je ooit zult leren. Dat is waar het in dit boek om gaat.

			In de tuin

			Je kunt je jouw geest als een tuin voorstellen. Je kunt daarin gewoon verblijven en naar het onkruid en de bloemen kijken zonder enig oordeel en zonder iets te veranderen. Je kunt ook onkruid wieden door het negatieve in je geest te laten afnemen. De derde optie is dat je bloemen gaat kweken om het positieve in je geest te doen toenemen. (Voor wat ik met positief en negatief bedoel, zie het kader ‘Wat is positief?’ op p. 23.) Het komt erop neer dat je in eerste instantie op drie manieren je geest kunt besturen29: de dingen laten zoals ze zijn, ze loslaten, en ze in je opnemen. Dit boek gaat over de derde manier, de ontwikkeling van innerlijke vermogens – het kweken van bloemen in de tuin van je geest. Om je te helpen dit op de meest effectieve manier te doen, breng ik dit in verband met de twee andere opties.

			
			Wat is positief?

			Met positief en goed bedoel ik: wat leidt tot geluksgevoel en voordeel voor onszelf en anderen. Negatief en slecht betekent: wat leidt tot leed en kwaad. Ik ben hier pragmatisch, niet ethisch of religieus.

			Positieve ervaringen geven gewoonlijk een goed gevoel. Maar sommige ervaringen die een slecht gevoel geven, kunnen resulteren in iets goeds, dus die beschouw ik als positief. Als voorbeeld: de pijn aan je hand in aanraking met een hete kachel, de ongerustheid als je kind zoekraakt in het park en wroeging die ons leert het later beter te doen, geven nu een slecht gevoel, maar later niet meer.

			Negatieve ervaringen geven een slecht gevoel, maar sommige ervaringen die een goed gevoel geven resulteren in iets slechts en die ervaringen noem ik negatief. De kick van drie biertjes of de wraak door middel van roddelen over iemand die jou slecht heeft behandeld, geven tijdelijk een goed gevoel, maar later heb je er spijt van.

			

			Blijf in je geest

			Laat je je geest zich alleen bezighouden met het waarnemen van je ervaring, dan zul je je minder belast voelen en dingen in een juister perspectief zien. Het is vergelijkbaar met uit een filmdoek stappen en de film bekijken vanaf de twintigste rij. Wanneer de stroom van je bewustzijn zijn eigen weg gaat, houden het najagen van wat jij prettig vindt en je worsteling met wat jij niet prettig vindt vanzelf op. Je kunt je ervaring dan met belangstelling onder ogen zien en hopelijk mild zijn voor jezelf en haar verbinden met zachtere, meer kwetsbare en lagen in je geest die stammen uit je jeugd. In het licht van een aanvaardend, niet-reagerend bewustzijn verdwijnen je negatieve gedachten en gevoelens vaak als sneeuw voor de zon.

			Werk met je geest

			Maar in je geest blijven is niet genoeg, je moet er ook mee aan de slag, verstandige inspanningen doen, onkruid uittrekken en bloemen kweken. Alleen maar getuige zijn van stress, zorgen, irritaties of zwaarmoedigheid zal deze stemmingen niet vanzelf doen verdwijnen. Zoals we in het volgende hoofdstuk laten zien, hebben de hersenen zich maar al te goed ontwikkeld via de lessen van negatieve ervaringen, die ze in blijvende neurale structuren hebben opgeslagen. Ook leidt in je geest blijven er niet toe dat dankbaarheid, enthousiasme, eerlijkheid, creativiteit en nog veel meer andere innerlijke vermogens uit zichzelf gaan groeien. Deze geestelijke kwaliteiten zijn gebaseerd op onderliggende neurale structuren die niet vanzelf ontstaan. Je moet met volle inzet van je geest werken aan het ontwikkelen van innerlijke vermogens, zoals kalmte en inzicht. Deze stellen je in staat je bewust te zijn van al je gevoelens en je innerlijke schaduwkanten onder ogen te zien, ook al is dat nog zo moeilijk. Anders kan het openstellen voor je gevoelens lijken op het openen van de deur naar de hel.

			Blijf alert (mindful)

			Welke van de drie opties je uitvoert – de dingen laten zoals ze zijn, ze loslaten, of ze in je opnemen – blijf alert, wat gewoon betekent: blijf elk moment in het nu. Alertheid (mindfulness) zelf neemt alleen maar waar, maar kan daarnaast ook actief zijn met doelgerichte pogingen om op een of andere manier je aandacht te vragen. Actief zijn met je geest is niet in strijd met alertheid. In feite is het de geest die het innerlijke vermogen van alertheid moet opbouwen.

			Wees alert, zowel op de buitenwereld als op je binnenwereld, zowel op de dingen om je heen als op de gevoelens die ze bij je oproepen. Alertheid is niet alleen je van jezelf bewust zijn. Terwijl ik bezig was een berg te beklimmen, was ik buitengewoon alert op de aan mij vastgekoppelde partner ver beneden mij.

			Een natuurlijke volgorde

			Bij een lastige of onplezierige gebeurtenis, bijvoorbeeld als een storm je tuin bereikt, verschijnen de drie opties in je geest in een heel nuttige stap-voor-stap-volgorde. Blijf om te beginnen bij je ervaring. Neem haar waar en aanvaard haar voor wat ze is, zelfs al is ze pijnlijk. Laat vervolgens, wanneer je zover bent, los wat er ook maar aan negatieve gevoelens in je is – dat kan een kwestie van seconden zijn bij een alledaags probleem, of een kwestie van maanden of jaren bij het verlies van een geliefde. Bijvoorbeeld, ontspan je lichaam om psychische spanning te verminderen. Vervang ten slotte, nadat je iets van of al het negatieve hebt losgelaten en je eraan toe bent, het negatieve door iets positiefs. Herinner je bijvoorbeeld hoe het is om samen te zijn met iemand die jou waardeert, en blijf gedurende tien tot twintig seconden bij die ervaring. Niet alleen geeft die herinnering je op dat moment een prettig gevoel, de derde stap heeft nog een blijvend voordeel. Je laat nieuwe neurale circuits in je hersenen ontstaan. Je programmeert jezelf voor een beter leven.

			Ervaringsafhankelijke neuroplasticiteit

			De hersenen zijn een lerend orgaan; ze zijn ontworpen om te veranderen door je ervaringen. Het verbaast me nog steeds, maar het is waar: alles wat we gewaarworden, voelen, willen en denken modelleert langzaam maar zeker een neurale structuur.30 In de vijf kopjes tofoe-achtig weefsel in je hoofd nestelen een biljoen ondersteunende cellen, en wisselen tachtig tot honderd miljard neuronen signalen uit in een netwerk van ongeveer een half biljard verbindingen, synapsen genaamd. Al deze ongelooflijk snelle, ingewikkelde en dynamische activiteiten veranderen voortdurend je hersenen. Actieve synapsen worden gevoeliger, nieuwe synapsen beginnen binnen enkele minuten te groeien, actieve zones krijgen meer bloed toegevoerd omdat ze meer zuurstof en glucose voor hun functioneren nodig hebben, en genen binnen neuronen gaan aan en uit (zijn afwisselend actief en inactief).31 Intussen kwijnen minder actieve verbindingen weg in een proces dat soms neuraal darwinisme wordt genoemd: het overleven van de meest actieve. 

			Elke mentale activiteit32 – zien en horen, denken en voelen, bewuste en onbewuste processen – is gebaseerd op onderliggende neurale activiteit. Elke mentale en daardoor neurale activiteit stroomt door de hersenen als rimpelingen in een rivier, zonder blijvende effecten op de bedding. Maar intensieve, aanhoudende of herhaalde mentale/neurale activiteit,33 vooral als deze bewust is, zal een blijvende afdruk in de neurale structuur achterlaten, zoals een woeste stroom de rivierbedding verandert. Zoals men zegt in de neurowetenschap: neuronen die gezamenlijk vuren, verbinden zich met elkaar. Mentale toestanden worden neurale eigenschappen. Dag na dag is je geest bezig met het verbouwen van je hersenen.

			Dit is wat wetenschappers van ervaring afhankelijke of heteronome neuroplasticiteit noemen, tegenwoordig een gewild onderzoeksgebied. Zo hebben Londense taxichauffeurs34 door hun herhaalde ritten door de wirwar van straten dikke neurale lagen in hun hippocampus opgebouwd, het gebied dat verantwoordelijk is voor de herinnering van ruimtelijke beelden. Deze chauffeurs bewerkten dat deel van de hersenen en kweekten daar nieuw weefsel, net zoals je spieren kunt versterken. We gaan nu over van de taxi35 naar het kussen. Mensen die regelmatig mediteren hebben hun grijze massa doen groeien. Dat betekent dat de cortex of hersenschors dikker is geworden in drie hoofdgebieden: de prefrontale cortex achter het voorhoofd, die de aandacht controleert35, de insula36, 37, die we gebruiken om ons op anderen af te stemmen, en de hippocampus38. Je ervaringen doen niet alleen nieuwe synapsen ontstaan, hoe opmerkelijk dat op zichzelf ook is, maar dringen ook door tot in je genen, in de DNA-moleculen binnen de celkernen van neuronen, en veranderen terwijl ze in werking zijn. Als je bijvoorbeeld regelmatig ontspanningsoefeningen doet, zal dat de activiteit van de genen verhogen die stressreacties dempen,39 waardoor je veerkrachtiger wordt.

			De hersenen ten goede veranderen

			Als we ons even niet bezighouden met de details van deze onderzoeken, dan komt duidelijk naar voren dat het om je ervaringen gaat. Niet alleen voor het gevoel dat ze je op het moment zelf geven, maar voor de blijvende sporen die ze in je hersenen achterlaten. Je ervaringen van geluk, zorg, liefde en ongerustheid kunnen daadwerkelijke veranderingen in je neurale netwerken veroorzaken. De processen die bouwen aan de structuur van het zenuwstelsel worden versneld door bewuste ervaring en vooral door wat in je bewustzijn op de voorgrond staat. Je aandacht werkt als de combinatie van een schijnwerper en een stofzuiger. Hij doet duidelijk uitkomen waarop hij is gericht en zuigt dat op in de hersenen – ten goede of ten kwade.

			Er wordt weleens gezegd dat de geest de vorm aanneemt van waarmee hij zich bezighoudt. Gebaseerd op wat we hebben geleerd over van ervaring afhankelijke neuroplasticiteit, zou een moderne versie van dit gezegde kunnen zijn: ‘De hersenen nemen de vorm aan van waar de geest zich mee bezighoudt.’ Als je geest zich blijft richten op zelfkritiek, zorgen, mopperen op anderen, gekwetst zijn en spanningen, zullen je hersenen zo worden gevormd dat ze meer reactiviteit, een grotere kwetsbaarheid voor bezorgdheid en depressie, een tunnelvisie op bedreigingen en verliezen, en een neiging tot woede, angst en schuldgevoel vertonen. Als je je geest echter gericht houdt op prettige gebeurtenissen (iemand was aardig tegen je) en goede omstandigheden (je hebt een dak boven je hoofd), plezierige gevoelens, de dingen die je hebt klaargespeeld, fysiek genot en je goede bedoelingen en kwaliteiten, dan nemen je hersenen op den duur een andere vorm aan, een met kracht en incasseringsvermogen, met een realistisch optimisme, een positieve instelling en een gevoel van eigenwaarde. Als je terugkijkt naar de afgelopen week, waar was je geest dan in hoofdzaak mee bezig?

			In feite is waar je aandacht aan besteedt – waar je geest zich mee bezighoudt – de voornaamste vormgever van je hersenen. Hoewel sommige zaken van nature iemands aandacht vragen – zoals een probleem op het werk, een lichamelijke pijn, of ernstige zorgen – heb je over het algemeen veel invloed op waar je geest verwijlt. Dat betekent dat je welbewust de ervaringen kunt verlengen en zelfs creëren die je brein in de goede richting vorm kunnen geven.

			Vanaf hoofdstuk 4 zal ik je in detail laten zien wat je daarvoor moet doen. Begin ondertussen gerust met het goede in je op te nemen. Deze oefening, toegepast op positieve ervaringen, komt neer op slechts vier woorden: heb ze, geniet ervan. En kijk wat er gebeurt als je dat doet.

			De ervaringen waar je het meeste aan hebt

			Als je nu over je geestelijke tuin nadenkt, welke bloemen zou je dan het best kunnen kweken? Sommige ervaringen zijn nuttiger dan andere. 

			Negatieve ervaringen kunnen voor iemand van waarde zijn.40 Zo werd ik er sterker van toen ik tijdens mijn studie ’s zomers flessen vulde in een fabriek en nachtdienst draaide. Maar negatieve ervaringen hebben ingebouwde negatieve neveneffecten, zoals psychisch ongemak of schadelijke gevolgen voor de gezondheid door stress. Ze kunnen ook conflicten met anderen veroorzaken of verergeren. Toen mijn vrouw en ik moe en uitgeput waren door het opvoeden van twee jonge kinderen, begonnen we tegen elkaar te snauwen. De nadelen van negatieve ervaringen overtreffen de voordelen ervan, en vaak is er helemaal geen sprake van een voordeel, alleen maar van pijn. Omdat neuronen die gezamenlijk vuren zich met elkaar verbinden, biedt blijven hangen in negatieve ervaringen niet langer voordeel en ontaardt het in rondjes lopen in de hel. Je graaft het spoor in je hersenen elke keer dat je een rondje aflegt een beetje dieper.

			Daar staat tegenover dat positieve ervaringen je vrijwel altijd baat brengen, en zelden pijn. Ze geven je meestal een goed gevoel op het moment zelf. Daar komt bij dat die ervaringen in de eerste plaats de meest directe manier zijn om innerlijke vermogens als vastberadenheid, een vooruitziende blik, positieve emoties en betrokkenheid te ontwikkelen. Als je dankbaarheid wilt ontwikkelen, probeer je dan dankbaar te voelen. Als je verlangt naar meer liefde en aandacht, probeer je dan ervaringen te herinneren waarbij je je opgenomen, gezien, gewaardeerd, geliefd en gekoesterd voelde. Het antwoord op de vraag hoe je goede dingen in je geest kunt laten toenemen, is: neem de ervaringen ervan op in je geest. Daardoor worden ze in je hersenen verweven, waar ze hun eigen neurale circuits opbouwen, zodat je ze overal met je meeneemt.

			Neem het goede in je op, dan versterk je niet alleen je innerlijke vermogens, maar zijn er ook automatisch algemene voordelen, zoals vaker actief zijn dan passief, jezelf behandelen alsof je ertoe doet en het versterken van je aandacht. Daar komt bij, zoals we in hoofdstuk 3 zullen zien, dat je langzamerhand je hersenen ontvankelijker maakt voor positieve ervaringen, die daardoor sneller en gemakkelijker innerlijke vermogens worden.

			Autonome neuroplasticiteit

			Een vriend van mij, een neuroloog, beschreef het brein eens als ‘drie pond tapiocapudding’. Het ziet eruit als drab, een weinig indrukwekkende blubber. Maar het is het belangrijkste orgaan van het lichaam en de belangrijkste innerlijke bron van welbehagen, dagelijkse effectiviteit, psychische genezing, persoonlijke groei, creativiteit en succes. Of je je boos of op je gemak voelt, gefrustreerd of voldaan, eenzaam of geliefd, hangt af van je neurale netwerk. Bovendien vormen de interacties tussen de hersenen van verschillende mensen de basis voor bevredigende relaties, succesvolle organisaties, voorspoedige naties, en bepalen ze uiteindelijk of we in een vredige en duurzaam bloeiende wereld leven.

			De wetenschap van de ervaringsafhankelijke of heteronome neuroplasticiteit toont aan dat iedereen over het vermogen beschikt zijn hersenen ten goede te veranderen, wat Jeffrey Schwartz autonome neuroplasticiteit heeft genoemd. Als je niet zelf van dit vermogen gebruikmaakt, zullen andere krachten je hersenen vormen, zoals stress op je werk en thuis, technologie en media, opdringerige mensen, de blijvende effecten van pijnlijke ervaringen uit het verleden, en, zoals we in het volgende hoofdstuk zullen zien, Moeder Natuur zelf. 

			Daar staat tegenover dat je het vermogen van autonome neuroplasticiteit snel, gemakkelijk en plezierig in je dagelijkse bezigheden kunt aanwenden om een blijvend gevoel van welbehagen, zelfvertrouwen, zelfacceptatie, goedheid, liefde, tevredenheid en innerlijke vrede op te bouwen. Wat je in principe met de oefeningen in dit boek doet is simpel: je verandert dagelijks goede ervaringen in goede neurale structuren. Meer technisch uitgedrukt: je activeert mentale structuren en installeert ze als neurale eigenschappen. Als je ze nodig hebt, ben je in staat deze neurale eigenschappen in te zetten; ze zijn je innerlijke vermogens die het goede  in  je  geest doen  toenemen.

			Je gebruikt  je geest  om  je  hersenen  te veranderen,  die  op hun beurt je geest ten goede  veranderen.  Je kunt  beetje bij  beetje, synaps na synaps,  werkelijk  geluk  in  je hersenen  opbouwen.

			Wanneer je  dat doet,  kom  je van  je  negatieve neigingen  af. De hersenen zijn goed in het  lering  trekken  uit slechte  ervaringen,  maar slecht  in het leren van  goede  ervaringen.  Zoals je in het volgende hoofdstuk zult zien  –  als  je  je  de geest  voorstelt  als een tuin  –  is  de ‘grond’ van  je brein vruchtbaarder voor  onkruid dan voor  bloemen.  Het is  dus  echt  belangrijk de  zaden  van innerlijke  vermogens  te planten door herhaaldelijk  het goede in  je op te  nemen.

			
			DE  HOOFDPUNTEN  VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• De menselijke innerlijke vermogens zijn  onder  andere vredelievendheid,  tevredenheid  en  liefde,  maar ook  incasseringsvermogen, zelfvertrouwen,  vastberadenheid  en inzicht. Deze  vermogens stellen  je  in staat aan moeilijkheden die bij  het  leven  horen  het  hoofd te bieden,  zoals het  herstellen van  stress,  het  genezen van  oude  pijn,  het  handhaven van  je welzijn,  dingen thuis en  op het werk  voor elkaar krijgen, en geduldig en  zorgzaam zijn jegens  anderen.

			•  De  meeste van je innerlijke  vermogens zijn in  de  loop  van  de tijd ontwikkeld. Dit boek  gaat  over het ontwikkelen van innerlijke vermogens  door  positieve ervaringen, wat  neerkomt op het programmeren  van geluk.

			•  Het eenvoudig observeren van de  geest  is heel  nuttig, maar  je  moet ook  het  negatieve  laten  afnemen en het positieve  laten toenemen. Mijn focus is gericht op de toename van het  positieve:  het kweken  van  bloemen  in de  tuin van  de geest.  Dat betekent  het  veranderen van de structuren van je hersenen.

			•  Elke  mentale activiteit in  de  vorm van  beelden en  klanken,  of vreugde  en verdriet,  is  gebaseerd op  onderliggende  neurale activiteit. Herhaalde  mentale/neurale  activiteit laat  blijvende  veranderingen achter  in  de  neurale  structuur;  dit  wordt ervaringsafhankelijke of heteronome  neuroplasticiteit genoemd. Dat  betekent  dat  je je  geest kunt  gebruiken om je hersenen te  veranderen,  die  op hun  beurt  je  geest  ten  goede kunnen  veranderen.

			•  De  beste  manier om meer geluk  te realiseren  en  innerlijke  vermogens te  ontwikkelen, is het  hebben van  goede ervaringen, waardoor goede mentale  omstandigheden leiden tot goede  neurale eigenschappen.  Dat  is  het goede in je  opnemen: het  activeren  van  een positieve ervaring  en  deze  in  je hersenen installeren.

		

	


	
		
			2. Vasthouden van het slechte

			Meer dan twintig jaar geleden, tijdens een college neurowetenschappen voor psychologen, wandelde de hoogleraar de zaal in met een grote emmer, trok een paar gele rubber handschoenen aan en pakte met een zwierig gebaar een geprepareerd menselijk brein uit de emmer. Het zag eruit als een kleine, sponzige, gelige bloemkool. Tijdens het eentonige relaas van de hoogleraar kreeg ik een vreemde ervaring. Ik maakte een gedachtesprong. Zo’n ding als ‘daar’ in de handen van de hoogleraar was, zat ook ‘hier’ in mijn hoofd en probeerde dat te begrijpen. Het trof mij dat dit weinig indrukwekkende ding in feite de aanblik van de emmer, het geluid van de hoogleraar en mijn gevoelens voortbracht. Elk genot en elke pijn, zelfs liefde en verlies, waren het resultaat van activiteit binnen die glimmende, blubberige klomp weefsel. Mijn hersenen vormden het uiteindelijke gezamenlijke pad van alle processen die door mij heen stroomden om elk moment van bewustzijn tot stand te brengen.

			Mensen hebben zich lange tijd afgevraagd waarom wij blij of bedroefd zijn, waarom we elkaar helpen of kwetsen. Wijsgeren en wetenschappers hebben de mentale oorzaken van geluk en lijden onderzocht. Nu, voor het eerst in de geschiedenis, kunnen we onszelf de vraag stellen: wat zijn de onderliggende neurale oorzaken van deze processen? We kunnen het antwoord vinden in de structuren en processen van het menselijk brein, dat is gevormd door evolutie.

			De hersenen zijn niet van de ene op de andere dag ontstaan. Ze leerden hun vermogens en neigingen in de loop van honderden miljoenen jaren. De factoren die deze lange onpersoonlijke geschiedenis vormden, komen in jouw huidige leven op een zeer persoonlijke manier aan het licht. Stel dat je vandaag twintig dingen doet en bij één daarvan een fout maakt. Wat gaat er door je hoofd voor je in slaap valt? Zeer waarschijnlijk de fout, al maakte die een klein deel van je dag uit. Zoals je hebt gezien, moet de oorzaak daarvan worden gezocht in de evolutie van de hersenen. Door te leren hoe je hersenen in de loop van de tijd zijn opgebouwd, krijg je een beter begrip van jezelf en anderen. Je wordt dan bovendien effectiever in het gebruiken en vormen van dat blubberige, bloemkoolachtige en heel bijzondere ding in je hoofd.

			Het zich ontwikkelende brein41

			Alle mensen delen gemeenschappelijke voorouders42 met vleermuizen, begonia’s en bacteriën, die teruggaan tot ten minste 3,5 miljard jaar geleden, tot de allereerste micro-organismen. Meercellige schepselen ontstonden 650 miljoen jaar geleden in de oude zeeën.43 Circa 50 miljoen jaar later was hun complexiteit voldoende toegenomen om een zenuwstelsel te ontwikkelen, zodat zij gewaarwordingen en beweging konden coördineren. Zoogdieren verschenen ongeveer 200 miljoen jaar geleden.44 Zo’n 2,5 miljoen jaar geleden was onze hominide voorouder, Homo habilis, intelligent genoeg om stenen werktuigen te gaan maken.45 Onze eigen soort, Homo sapiens46, de slimme aap, verscheen ongeveer 200.000 jaar geleden.

			Gedurende de laatste 600 miljoen jaar werden schepselen, van kwallen en schelpdieren tot hagedissen, muizen, ezels en de eerste mensen, geconfronteerd met overlevingsproblemen.47 De oplossingen daarvoor zijn in het zich ontwikkelende zenuwstelsel ingebouwd. De inhoud van de hersenen is gedurende de laatste miljoenen jaren ruwweg verdrievoudigd. De intense druk van natuurlijke selectie is in het brein gegrift. Onze hominide en menselijke voorouders48 leefden in kleine groepen van de jacht en van het verzamelen van voedsel, tot zij ongeveer 10.000 jaar geleden begonnen met georganiseerde landbouw. Hun wereld was ongerept en prachtig en het leven was eenvoudig en verliep in een rustgevend tempo met tijd voor relaties, waar veel mensen tegenwoordig naar verlangen.

			De overlevingsbedreigingen voor onze voorouders, zoals aangevallen en opgegeten worden door roofdieren, verschilden sterk van de onze. Omdat zij in kleine groepen leefden, gebeurde het zelden dat zij mensen ontmoetten die zij niet kenden. Zulke ontmoetingen konden gevaarlijk zijn. Hoewel sommige stammen in vrede met elkaar omgingen,49 stierf één op de acht mensen door stammenconflicten. Ter vergelijking: in de 20e eeuw stierf één op de honderd mensen door oorlogshandelingen. Er was daarnaast sprake van hongersnood, parasieten, ziekten, verwondingen, risico’s bij de geboorte – en dat alles zonder pijnstillers en politiebescherming. Die wereld was de baarmoeder van het menselijk brein, dat zich nauwkeurig aanpaste aan de omstandigheden. De resultaten leven tegenwoordig voort tussen je oren. Ze gaan door met het vormen van je ervaringen en het begeleiden van je handelingen.

			Slecht is sterker dan goed50

			Om hun genen door te geven hadden onze reptielen, zoogdieren, primaten, hominiden en menselijke voorouders aantrekkelijke dingen nodig, ‘lusten’, zoals onderdak, voedsel en seks. Zij moesten echter verre blijven van ‘lasten’, zoals roofdieren, hongersnood en agressie van soortgenoten. Lusten en lasten zijn beide belangrijk, maar er is een wezenlijk verschil. In het licht van overleven hebben lasten een groter gewicht. Als je een dag moet afzien van lusten, heb je morgen een nieuwe kans, maar als je door een roofdier wordt verrast, is het in één klap voorbij en zul je nooit meer van de lusten genieten. In de natuur is regel één: eet je lunch en vermijd dat je een lunch wordt. In de loop van honderden miljoenen jaren was alert zijn op ‘lasten’ een kwestie van leven of dood. Je moest ze herkennen en erop anticiperen en er op den duur een zesde zintuig voor ontwikkelen.

			Het gevolg was dat de hersenen een ingebouwde negatieve neiging ontwikkelden. Terwijl deze neiging opkwam onder ruige omstandigheden, totaal verschillend van de onze, is ze ook vandaag nog in ons actief: als we ons in het verkeer bevinden, naar een vergadering gaan, een heftige kibbelpartij sussen, een dieet uitproberen, naar het nieuws kijken, knoeien met huiswerk, rekeningen betalen of naar een date gaan. Je brein heeft een overgevoelige bereidheid om je op het negatieve attent te maken, opdat je overleeft.

			Je brein staat op de uitkijk

			Om te beginnen staat je brein altijd op de uitkijk,51 beducht voor potentiële gevaren en schade. Daarom is het kenmerkend voor nieuwsprogramma’s dat ze beginnen met de laatste moord of ramp. Gedurende de evolutie waren nerveuze, gejaagde en aanhankelijke dieren het best in staat hun genen door te geven, en deze tendensen zijn nu in ons DNA verweven. Zelfs wanneer je je op je gemak, gelukkig en verbonden voelt, zet je brein zijn antennes uit voor potentieel gevaar, teleurstelling en intermenselijke kwesties. Het gevolg is dat er in je achterhoofd gewoonlijk een subtiel maar onmiskenbaar gevoel van ongemak, onbevredigdheid en afscheiding is om deze waakzaamheid te stimuleren. 

			Wanneer er ook maar iets misgaat of een probleem kan veroorzaken, zoomen de hersenen daarop in met een soort tunnelvisie die al het andere terzijde schuift.52 Als je baas je een uitstekende prestatiebeoordeling geeft met een golf van loftuitingen en een klein beetje kritiek, zul je je waarschijnlijk op de kritiek focussen. Negatieve stimulansen worden sneller en gemakkelijker opgemerkt dan positieve.53 Boze gezichten vallen ons sneller op dan blije gezichten;54 in feite reageert ons brein ook zonder dat wij het boze gezicht van een ander bewust waarnemen.55

			De kracht van pijn

			Slechte (pijnlijke, verdrietige) ervaringen domineren goede (plezierige, verkwikkende) ervaringen. De psycholoog Daniel Kahnemann56 ontving de Nobelprijs voor de Economie door aan te tonen dat de meesten van ons meer doen om verlies te vermijden dan om winst te verwerven. Voor het voortduren van intieme relaties zijn gewoonlijk vijf positieve interacties nodig om één negatieve te vereffenen.57 Mensen beginnen zich pas prettig te voelen als het aantal positieve ervaringen ten minste driemaal zo hoog is als het aantal negatieve ervaringen.58 Het negatieve tast het positieve meer aan dan dat het positieve het negatieve zuivert.59 Zo schaadt een misdaad door een held diens reputatie meer dan dat een goede daad van een schurk diens reputatie verbetert.60

			De extra impact van het slechte61 op je geest komt voort uit de extra kracht ervan in de hersenen, waardoor deze intenser reageren op onplezierige dingen dan op prettige dingen. In het midden van je hoofd, het centrale circuit van overreactiviteit, treffen we de volgende drie hersendelen aan: de amygdala, de hypothalamus en de hippocampus. De amandelvormige amygdala reageert op positieve gebeurtenissen en gevoelens,62 maar bij de meeste mensen wordt het orgaan bij negatieve zaken eerder actief.63

			Denk aan een keer dat iemand, bijvoorbeeld een ouder, je partner of een medewerker, tegen je tekeerging, waardoor je je angstig voelde. De woede van die andere persoon activeerde je amygdala,64 ongeveer op dezelfde manier als wanneer een leeuw je een miljoen jaar geleden zou hebben aangevallen. De amygdala begon de vecht-of-vluchtreactie met het zenden van een alarmsignaal naar je hypothalamus en naar de controlecentra van je sympathische zenuwstelsel in de hersenstam. Je hypothalamus verstuurde een noodkreet om adrenaline, cortisol en noradrenaline en andere stresshormonen. Toen ging je hart sneller kloppen, je gedachten versnelden en je ging je opgejaagd en geschokt voelen. Je hippocampus vormde een eerste neuraal spoor van de ervaring – wat gebeurde er, wie zei wat en hoe voelde jij je – en consolideerde dat in het corticale geheugennetwerk, zodat je er later lering uit kon trekken.65 Verbonden door het neurale equivalent van een vierbaans snelweg gaf je geactiveerde amygdala je hippocampus opdracht deze stresservaring met voorrang op te slaan. Het resultaat is dat zelfs babyneuronen voor altijd bang zullen zijn.66

			Vicieuze cirkels

			Op den duur wordt de amygdala als gevolg van negatieve ervaringen daarvoor nog gevoeliger. Dit sneeuwbaleffect treedt op doordat het cortisol, opgeroepen door de hypothalamus naar aanleiding van het signaal van de amygdala, in de bloedstroom en verder in je hersenen terechtkomt, waar het de amygdala stimuleert en versterkt.67 Daardoor gaat de alarmbel van je hersenen gemakkelijker en harder luiden. Maar het wordt nog erger. Zelfs als het gevaar is geweken, of als het vals alarm blijkt te zijn, duurt het vele minuten voordat het cortisol via de stofwisseling het lichaam heeft verlaten. Je bent bijvoorbeeld in je auto met de schrik vrijgekomen, maar voelt je twintig minuten later nog aangeslagen en beverig.

			In de tussentijd overstimuleert,68 verzwakt en doodt het cortisol ten slotte cellen in je hippocampus, die daardoor geleidelijk krimpt. Dit vormt een probleem,69 omdat de hippocampus je in staat stelt dingen in perspectief te zien en tegelijk je amygdala kalmeert en je hypothalamus opdraagt op te houden met het roepen om stresshormonen. Het is dan moeilijker om het ene ding dat verkeerd gaat te verbinden met de vele dingen die goed gaan. Het is ook moeilijker om de op hol geslagen amygdala en hypothalamus tot rust te brengen.

			Het gevolg is dat gevoelens van stress, bezorgdheid, irritatie en pijn die je vandaag ervaart, je kwetsbaarder maken voor zulke gevoelens morgen, waardoor je overmorgen nog kwetsbaarder bent. Negativiteit leidt in een vicieuze cirkel tot meer negativiteit.

			Angst voor de papieren tijger

			Eén aspect van de negatieve neiging is zo bijzonder dat het speciale aandacht verdient: de bijzondere kracht van angst. Onze voorouders konden twee fouten maken: (1) denken dat er een tijger in de bosjes lag terwijl die er niet was, en (2) denken dat er geen tijger in de bosjes lag terwijl die er wel was. De prijs van de eerste vergissing was onnodige bezorgdheid, terwijl de prijs van de tweede de dood betekende. Het gevolg was dat we zo evolueerden dat we wel duizendmaal de eerste vergissing begaan om de tweede te vermijden.

			Mensen maken de tweede fout nog steeds.70 Persoonlijk flos ik mijn tanden niet vaak genoeg, en rijd ik te hard. Een variant van de tweede fout is dat ik te optimistisch ben over de eventuele voordelen in vergelijking met de eventuele kosten. Veel gokkers en mensen die hopen een rockster te worden, overschatten bijvoorbeeld hun kans op succes. Maar over het algemeen overschat de standaardinstelling van het brein de bedreigingen en onderschat ze de middelen om aan bedreigingen het hoofd te bieden en kansen te benutten.71 Bovendien toetsen we onze overtuigingen aan recente informatie die ze bevestigt, en negeren of verwerpen we tegengestelde informatie. Er zijn zelfs gebieden in de amygdala die als functie hebben te voorkomen dat we angst, vooral afkomstig van jeugdervaringen, afleren.72 Het resultaat is dat we mentaal voorbereid zijn op bedreigingen die in werkelijkheid kleiner en gemakkelijker hanteerbaar zijn dan we vreesden, terwijl we kansen over het hoofd zien die in feite groter zijn dan we durven hopen. Het komt erop neer dat we hersenen hebben die geneigd zijn bang te zijn voor een papieren tijger.

			Deze biologisch bepaalde neiging wordt door tal van factoren versterkt. Neem nu eens je temperament. Sommige mensen (zoals ik) zijn in aanleg sneller bezorgd dan anderen. Kijk ook eens naar je persoonlijke geschiedenis. Verontrustende en pijnlijke levenservaringen, speciaal traumatische, maken iemand natuurlijk angstiger. Als je in een gevaarlijke buurt bent opgegroeid, snel kwaad wordende of onberekenbare ouders had, of werd gepest op school, is het normaal dat je in je huidige leven op een veilige plek met aardige mensen om je heen nog steeds waakzaam bent. Je huidige omstandigheden spelen ook een rol. Misschien leef je samen met iemand die plotseling, zonder aanleiding, uit zijn slof kan schieten of word je op je werk getreiterd. Ook je economische omstandigheden spelen een rol. Het is begrijpelijk dat mensen die financieel krap zitten en zich door het jachtige leven onder druk voelen staan, zich ongemakkelijk of nog erger voelen. Door de geschiedenis heen hebben politici op angsten ingespeeld met het oogmerk macht te verwerven en te behouden.

			Waar hebben jouw angstervaringen toe geleid? Dat zal variëren van waakzaamheid, voorzichtigheid, ongerustheid en onbehagen tot zorgen, vrees, obsessie, paniek en ontzetting. Welke rol speelt angst in ons leven? Als we bang zijn, dromen we korter, spreken we minder vrijuit, beperken ons tot de eigen kring en voelen eerder angst en woede jegens de ‘anderen’. Omdat die anderen even kwetsbaar zijn voor de kracht van angst als wij, zijn onze acties beangstigend en bedreigend voor hen, zodat zij te heftig reageren, wat ons weer banger maakt dan ooit.

			Klittenband en antiaanbak

			De negatieve neiging heeft ook invloed op het bouwproces van de structuren in je hersenen. Dat gaat als volgt. Zoals we hebben gezien, verandert alles wat door je geest stroomt je hersenen. Het resultaat bestaat uit twee soorten lessen, twee soorten geheugen: expliciet en impliciet. Het expliciete geheugen bevat al je persoonlijke herinneringen, van toen je een kind was tot nu. Deze herinneringen hebben de neiging positiever te worden naarmate ze verder teruggaan in de tijd.73 Zo vertelt de logica mij dat op een lange tocht in Yosemite mijn te krappe klimschoenen vreselijk pijn gedaan moeten hebben, maar het enige wat ik mij van die dag herinner is het fantastische gevoel toen ik met mijn vriend op de top stond. Tot het expliciete geheugen behoort ook alles wat declaratieve (verklarende) kennis wordt genoemd. Dat is een soort encyclopedie van informatie over dingen als wat een fiets is, de vorm van de aarde en je burgerservicenummer. 

			Het impliciete geheugen bevat procedurele kennis, dat wil zeggen, hoe je dingen doet, van rijden op een fiets tot het voeren van een delicaat gesprek met een vriend. Het bevat ook je aannamen en verwachtingen, emotionele restanten van ervaringen, relatiemodellen, maatstaven en voorkeuren, en de innerlijke sfeer van je brein. Het is als een groot pakhuis waarin je innerlijke vermogens,74 je gevoelens van tekortschieten, onvervulde verlangens, weerloosheid en oude pijn zijn opgeslagen. Dat is de fundering van je gevoelens en je functioneren. De inhoud van je impliciete geheugen heeft meer invloed op je leven dan de inhoud van je expliciete geheugen.

			Helaas heeft het impliciete geheugen een voorkeur voor het negatieve.75 Pijnlijke ervaringen worden onmiddellijk opgeslagen; als je je eens hebt gebrand, kijk je wel uit. We leren sneller van pijn dan van plezier. Afkeer wordt sneller eigen gemaakt dan voorkeur. In relaties raakt men vertrouwen sneller kwijt dan dat men het terugwint. Iets slechts van iemand wordt beter herinnerd dan iets goeds. Dat is de reden dat negatieve kwesties in politieke campagnes de boventoon voeren. Of het nu familieleden of naties betreft, grieven die lang in de herinnering blijven, voeden langlopende conflicten. Er is slechts een handvol onbelangrijke pijnlijke ervaringen nodig om iemand een gevoel van hulpeloosheid76 te geven – een belangrijke factor bij depressies77 – en iemand heeft vaak veel meer effectieve tegengestelde ervaringen nodig om zijn capaciteiten en zelfvertrouwen te hervinden. Hoe dan ook, negatieve mentale toestanden leiden gemakkelijk tot negatieve neurale eigenschappen.

			Daar staat tegenover dat goed nieuws, tenzij het emotioneel of heel bijzonder is, geen blijvende uitwerking heeft op de impliciete geheugensystemen in de hersenen. Dat heeft drie oorzaken. In de eerste plaats hebben we de neiging goed nieuws langs ons heen te laten gaan omdat we bezig zijn problemen op te lossen of op zoek zijn naar dingen die ons zorgen kunnen baren. We worden gewoonlijk omringd door mooie gebeurtenissen: vogels zingen, mensen glimlachen, harten kloppen nog steeds. Wij besteden er echter nauwelijks aandacht aan. Ten tweede wordt een goede gebeurtenis, als we ons daarvan al bewust worden, zelden een goede ervaring. We voltooien een taak – een goed feit – en dan beginnen we, zonder enig gevoel van voldoening, aan een volgende. Iemand geeft ons een pluim, maar wij wuiven die weg. We horen kinderen lachen zonder dat we er blij van worden. 

			Ten derde: zelfs als we een goede gebeurtenis opmerken en tot een goede ervaring maken, wordt deze gebeurtenis waarschijnlijk niet omgezet in de neurale structuur en opgeslagen in het impliciete geheugen. Tenzij er sprake is van een topmoment, maken positieve ervaringen gebruik van alledaagse geheugensystemen, waarbij nieuwe informatie in tijdelijke buffers lang genoeg moet worden bewaard om te worden overgebracht naar de langetermijnopslag. ‘Lang genoeg’ hangt af van de ervaring en van de persoon, maar het is ruwweg ten minste een paar seconden, en hoe langer, hoe beter. Het komt erop neer dat je geest zich moet blijven concentreren op een positieve ervaring om deze invloed te laten hebben op de vorming van je hersenen.

			Maar hoe vaak blijven we vijf, tien of twintig seconden stilstaan bij een positieve ervaring? Of langer? Ik deed dat in elk geval nooit. Tot ik het belang begon in te zien van het bewust in mij opnemen van het goede, waardoor ik langzamerhand het gat in mijn hart kon vullen. Stel dat er iets gebeurt waardoor je je tevreden, voldaan en gewaardeerd voelt. Ben jij het gewoon je gedurende zeg tien seconden voor deze gevoelens open te stellen, ze vast te houden in je bewustzijn en erin weg te zinken zoals ze in jou wegzinken? De meeste mensen doen dat niet. Maar als je het verzuimt, zal veel, zo niet alles van de beschikbare waarde van deze ervaring verloren gaan. Je hersenen werken als klittenband bij negatieve ervaringen, maar als een antiaanbaklaag bij positieve ervaringen.

			Verspilde moeite

			Tenzij je bewust een goede ervaring in je opneemt, stroomt ze gewoonlijk door je hersenen heen als water door een zeef; er blijft weinig goeds van over. (Intussen worden de negatieve ervaringen in de zeef opgevangen door het tot het negatieve aangetrokken impliciete geheugen.) De ervaring gaf een goed gevoel, maar had geen enkele betekenis voor de opbouw van de neurale structuur. Dat is de essentiële zwakte in de meeste officiële programma’s78 voor stressmanagement, human resources-training, karaktervorming voor kinderen, alertheidstraining, compassietraining, coaching, psychotherapie en de behandeling van alcohol- en drugsproblemen. Informeel stuiten managers, opvoeders en ouders op hetzelfde probleem. Met intelligentie en inspanning creëren we heilzame mentale omstandigheden. Elke keer dat dit plaatsvindt, is het op dat moment goed en positief. Maar in de meeste gevallen nemen we niet consequent en systematisch de extra seconden tijd die nodig zijn om deze ervaringen in de hersenen te installeren. Ik spreek hier ook over mijzelf. Het is voor een therapeut vernederend en zorgwekkend als hij moet vaststellen dat het merendeel van de positieve gedachten en gevoelens die zijn cliënten dankzij zijn inbreng hebben beleefd, hun geen blijvend voordeel hebben gebracht. 

			Het effect van de negatieve neiging is ook frustrerend en ontmoedigend voor de leerling, die ook ik ben geweest. Je kunt je in een georganiseerde situatie bevinden (bijvoorbeeld als leider van een training, van een AA-bijeenkomst of van ouderschapsonderwijs), of in een informele, en probeert je minder bezorgd, down of gespannen te voelen. Je doet je best om iets in je geest goed te laten lopen – iets kalmerends, aangenaams of iets dat geneest – en een paar uur later (of helaas al eerder) is het alsof dat nooit heeft plaatsgevonden. Het is alsof je je hebt ingespannen om een zware steen de helling op te duwen en die steen dan weer naar beneden rolt.

			De negatieve neiging is niet onze fout. Wij hebben haar niet gecreëerd. Maar we kunnen er wel iets aan doen.

			Effenen van het speelveld

			De negatieve neiging houdt niet in dat je niet gelukkig kunt zijn. Maar als je gelukkig bent, is dat ondanks de negatieve neiging, die altijd klaarstaat om, afhankelijk van de gebeurtenissen, in actie te komen. Als jij je goed voelt, wacht ze op de achtergrond, zoekend naar een aanleiding om je een slecht gevoel te geven. En als jij je slecht voelt, zorgt ze ervoor dat je je nog slechter voelt.

			Deze neiging creëert twee problemen. In de eerste plaats versterkt ze het negatieve. Ze trekt je aandacht naar wat slecht is, of zou kunnen zijn, maakt dat je te sterk reageert, en slaat de negatieve ervaring op in je impliciete geheugen. Ze creëert ook vicieuze cirkels van negativiteit, zowel in je hersenen als in je contact met andere mensen. Op allerlei manieren verergert deze neiging je spanningen, zorgen, frustraties, irritaties, lijden, verdriet, minderwaardigheidsgevoelens en conflicten met anderen.

			Ten tweede zwakt de negatieve neiging het positieve af. Ze leidt je aandacht af van de goede dingen om je heen en maakt dat je nauwelijks reageert op goede feiten die je wel opmerkt. Ze laat je goede ervaringen dwars door je hersenen glijden zonder een spoor achter te laten. Ze is een soort flessenhals waardoor de toegang van geluk tot je hersenen wordt bemoeilijkt.

			Het rentepercentage op een spaarbankrekening bepaalt hoeveel je elke dag verdient. Wat heb je liever, een laag of een hoog rentepercentage? Op soortgelijke wijze bepaalt het omzettingspercentage van positieve mentale toestanden in positieve neurale eigenschappen hoeveel we dagelijks psychisch vooruitgaan. Ook hier vraag ik wat je liever hebt, een laag of een hoog percentage? Helaas wordt dit omzettingspercentage door de negatieve neiging verlaagd, en daarmee wordt wat het in je leven oplevert verminderd: je geluk, je bijdragen aan anderen en je succes.

			De negatieve neiging is ingesteld op direct overleven, maar richt zich tegen de kwaliteit van leven, vreedzame en bevredigende relaties, en blijvende geestelijke en fysieke gezondheid. Dit is de standaardinstelling van het brein uit het stenen tijdperk. Als we dat brein niet gaan leiden, zal het ons blijven leiden.

			Je richten op het positieve effent eenvoudig het speelveld. Het goede in je opnemen corrigeert beide problemen veroorzaakt door de negatieve neiging. Deze oefening zorgt ervoor dat negatieve gevoelens, gedachten en handelingen afnemen en positieve toenemen.

			Neem je het goede in je op, dan leidt dat op den duur tot de ervaring dat aan je kernbehoeften van veiligheid, bevrediging en verbinding wordt voldaan. In het volgende hoofdstuk zullen we onderzoeken hoe je dit kunt doen.

			
			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• Mensen hebben zich in de loop van de geschiedenis afgevraagd wat de oorzaken zijn van het in de geest verschijnen van leed en geluk. In deze tijd beginnen we te begrijpen hoe onze ervaringen worden voortgebracht door de onderliggende structuren en processen in de hersenen.

			• Het zenuwstelsel is 600 miljoen jaar lang geëvolueerd en oplossingen voor overlevingsproblemen die reptielen, zoogdieren, primaten en mensen in de oudheid onder ogen zagen, zijn nu nog actief in onze hersenen.

			• Om te overleven en hun genen door te geven, moesten onze voorouders zich vooral bewust zijn van gevaren, verliezen en conflicten. Het gevolg was dat de hersenen tijdens de evolutie een negatieve neiging ontwikkelden om uit te zien naar slecht nieuws, daarop krachtig te reageren en de ervaring snel op te slaan in de neurale structuren. We kunnen nog wel gelukkig zijn, maar die negatieve neiging maakt ons voortdurend kwetsbaar voor stress, bezorgdheid, en angst voor teleurstelling en pijn.

			• Een belangrijk aspect van de negatieve neiging is de bijzondere kracht van angst. Het is onze gewoonte dreigingen te overschatten en mogelijkheden en uitwegen te onderschatten. Tegelijkertijd maken negatieve ervaringen de hersenen gevoeliger voor het negatieve, wat leidt tot de vicieuze cirkel van steeds meer negatieve ervaringen.

			• Innerlijke vermogens als geluk en weerbaarheid komen hoofdzakelijk voort uit positieve ervaringen. Maar tenzij we daaraan bewuste, versterkende aandacht besteden, stromen de meeste positieve ervaringen door onze hersenen als water door een zeef. Ze zijn op het moment zelf aangenaam, maar laten weinig van waarde achter in de zin van het veranderen van de neurale structuur. Je hersenen houden je negatieve ervaringen vast, maar niet de positieve.

			• Hoewel de negatieve neiging nuttig is voor het overleven onder gevaarlijke, primitieve omstandigheden, is ze schadelijk voor de kwaliteit van leven, voor bevredigende relaties, persoonlijke groei en een blijvende gezondheid. Ze leidt ertoe dat we te veel leren van slechte ervaringen en te weinig van goede.

			• De beste manier om de negatieve neiging te compenseren is regelmatig het goede in je opnemen.

		

	


	
		
			3. Groene hersenen, rode hersenen

			Mensen zijn altijd nieuwsgierig geweest naar de menselijke natuur, van dichters in de oudheid tot gewone mensen van vandaag. Uitkijkend over de oceaan of turend naar de sterren vroegen zij: wie ben ik? Het antwoord op die vraag is om verschillende redenen belangrijk.

			Als wij in wezen vechters en vluchters zijn, hebzuchtig en tot verslaving geneigd, afgunstig en kwaadaardig, dan moeten we in de pas worden gehouden door krachtige, autoritaire figuren, strikte regels en heftige gevoelens van schuld en schaamte. Als we daarentegen in wezen in balans, dankbaar en warmhartig zijn, kunnen we vrijer leven, meer geleid door ons eigen geweten en de zorg voor anderen.

			Op feiten gebaseerde antwoorden op fundamentele vragen over de menselijke natuur zijn tot zeer recent sporadisch gegeven. Maar onderzoek binnen de evolutionaire neuropsychologie en op aanverwante terreinen begint duidelijke antwoorden te bieden, die laten zien hoe een blijvend gevoel van veiligheid, vervulling en liefdevolle intimiteit kan worden gevonden. Laten we daarom de drie besturingssystemen van de hersenen eens nader bestuderen, alsmede de twee instellingen van deze systemen en één oefening – het in je opnemen van het goede – die je kan terugvoeren naar geluk. Het onderwerp kan nogal technisch worden, maar ik denk dat je het, net als ik, een werkelijk bruikbare en hoopgevende manier zult vinden om jezelf en anderen te begrijpen. Te beginnen met het volgende hoofdstuk zullen we heel praktische manieren behandelen om alledaagse goede ervaringen om te zetten in blijvend geluk en andere innerlijke vermogens.

			Drie besturingssystemen

			Ter vereenvoudiging van een lang en ingewikkeld proces: je hersenen hebben zich in drie stadia ontwikkeld, die globaal geassocieerd worden met de evolutiefasen van de reptielen, de zoogdieren en de primaten/mensen. De drie lagen van je hersenen zijn van onderaf opgebouwd, zoals drie verdiepingen van een huis. De hersenstam ligt aan de bovenzijde van het ruggenmerg. Hij beheert essentiële overlevingsfuncties, zoals de ademhaling, en activeert en regelt gedrag. De subcortex rust op de hersenstam en spreidt zich uit over het midden van je hoofd. Hij vormt het centrum van emoties, motivatie en hechting. De cortex is de buitenste schil van je hersenen en beheert abstract redeneren, reflectie op verleden en toekomst, en belangrijke sociale vermogens als empathie, taal en coöperatieve planning.

			Ondertussen, ongeveer vergelijkbaar met de opbouw van de drie verdiepingen van de hersenen, evolueerden ook het autonome zenuwstelsel en de zeer belangrijke tiende hersenzenuw (nervus vagus). De oudste tak van deze zenuw ondersteunt het parasympathische deel van het autonome zenuwstelsel, dat kalmerend en remmend werkt, en ook terugtrekking en bevriezing bij bedreiging kan bevorderen. De invloed van het parasympathische zenuwstelsel en de eerste tak van de tiende hersenzenuw wordt aangevuld, maar vaak ook tegengewerkt, door het sympathische deel van het autonome zenuwstelsel. Dit deel activeert, bekrachtigt en ondersteunt zowel het voortdurend zoeken naar kansen als het vechten of vluchten als antwoord op bedreiging. De meest recente en unieke zoogdierentak van de tiende hersenzenuw onderhoudt het systeem van maatschappelijke betrokkenheid. De tentakels ervan reiken omlaag tot in het hart en andere organen en weer omhoog tot in het strottenhoofd om de toon van de stem te moduleren, en tot in het hoofd voor de gezichtsuitdrukking.

			Met het evolueren van de hersenen evolueerden ook hun vermogens om tegemoet te komen aan onze drie belangrijkste behoeften – veiligheid, bevrediging en verbinding – via drie overeenkomstige besturingssystemen, waarvan het eerste ervoor zorgt dat wij schade vermijden, het tweede dat wij ons richten op beloning en het derde dat wij ons aan anderen hechten. (Ik heb het invloedrijke werk van Paul McLean79, Jaak Panksepp80, Stephen Porges81, Paul Gilbert82 en E. Tory Higgins83 voor dit model overgenomen en aangepast.) Het klinkt ingewikkeld, maar het dagelijks leven biedt tal van eenvoudige voorbeelden. Stel dat je met een vriend uit eten gaat. Op weg naar het restaurant vermijd je schade door niet door rood licht te rijden. Als je aan een tafeltje plaatsneemt, zorg je voor beloning in de vorm van lekker eten, en terwijl je met je vriend praat, voel je je meer met hem verbonden, meer gehecht.

			Samengevat: je systeem dat dient om schade te vermijden is verbonden met de hersenstam, met de oudste tak van de tiende hersenzenuw, met het parasympathische zenuwstelsel, en met de vroegste stadia van de evolutie van de gewervelde dieren, met inbegrip van vissen, amfibieën en reptielen. Je systeem van gericht zijn op beloning is verbonden met de subcortex, met het sympathische zenuwstelsel, en met het zoogdierenstadium van de evolutie. En je systeem voor het hechten aan anderen is verbonden met de cortex, met de meest recente tak van de tiende hersenzenuw, en met het primaten- en vooral mensenstadium van de evolutie. (Om het nog ingewikkelder te maken: het sympathische zenuwstelsel kan ook worden benut voor het vermijden van schade door vechten en vluchten, en de zoogdierenfase van de evolutie speelt zeker een rol in verband met ingewikkeld sociaal gedrag.) Het klinkt een beetje gek, maar het helpt mij als ik me in verband met mijn vermijdings-, benaderings- en hechtingssysteem voorstel dat er in mijn hoofd een soort hagedis, muis en aap zitten. We komen tegemoet aan onze kernbehoeften aan veiligheid, bevrediging en verbinding wanneer we metaforisch de hagedis aaien, de muis voeden en de aap omhelzen.

			We kunnen metaforen als deze natuurlijk niet te serieus nemen. Tegenwoordig gebruiken de drie besturingssystemen – vermijding, benadering en hechting – je gehele brein om hun doelen te bereiken. Ze worden bepaald door hun functie, niet door hun anatomie. Terwijl de wortels van deze functies in vroegere biologische noodzakelijkheden liggen – zwem weg van een roofdier, eet een wortel, maak een baby – manifesteren ze zich tegenwoordig op manieren waarover een holbewoner, en zeker een goudvis en een gorilla, verbaasd zou staan. Het verband met andere systemen raakt bijvoorbeeld in een versnelling als het gaat om een tienermeisje dat haar make-up verzorgt voor het schoolbal, om bonobo’s die elkaar vlooien, veldmuizen die een verhoogd oxytocineniveau bereiken in de nabijheid van hun partners, of een zalm die stroomopwaarts zwemt om kuit te schieten. In feite ervaar je het leven vanuit een structuur die in honderden miljoenen jaren is opgebouwd.

			Elk besturingssysteem heeft zijn eigen vaardigheden, mentale activiteiten en gedragingen; zie voor de details tabel 1, ‘Eigenschappen van het vermijdings-, benaderings- en hechtingssysteem’. Het ene systeem kan de andere systemen gebruiken voor zijn eigen doeleinden. Om bijvoorbeeld schade door inbraak te voorkomen, kan iemand een grote hond aanschaffen en naar een ijzerwinkel gaan om een grendel te kopen. Twee of drie systemen kunnen tegelijk in werking zijn. Als je in de supermarkt inkopen doet, kun je grapjes maken met een peuter in een karretje (hechting), levensmiddelen pakken (benadering) en het gangpad met de koekjes mijden (vermijding).

			Tabel 1. Kenmerken van het vermijdings-, benaderings- en hechtingssysteem.
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			Ik heb het erg nuttig gevonden mij er meer van bewust te zijn wanneer er zorg wordt besteed aan een van mijn sleutelbehoeften (veiligheid, bevrediging en verbinding), hoe het betrokken systeem aanvoelt wanneer het werkt, en (zoals we zullen bestuderen in het volgende hoofdstuk) hoe ik de sleutelervaringen kan oppakken om met name dat systeem te ondersteunen. De drie systemen regelen hoe we uitdagingen tegemoet treden en ze organiseren en geven leiding aan de meeste van onze ervaringen en handelingen. Ze lijken de show te runnen en ze doen dat op twee zeer verschillende en zeer verreikende manieren.

			De responsieve instelling

			Stel je een dag voor waarop je je over het geheel genomen prettig voelt. Nadat je wakker bent geworden blijf je een paar minuten liggen en denk je alvast een beetje aan de mensen die je zult ontmoeten en de dingen die je gaat doen. Op weg naar je werk kom je vast te zitten in het verkeer, maar je accepteert dat; je luistert gewoon naar de radio en trekt je van andere automobilisten niets aan. Je bent misschien niet dol op je werk, maar vandaag kijk je uit naar het voldane gevoel dat je hebt wanneer je een taak hebt volbracht. Op de weg naar huis belt je partner en vraagt of je nog even langs de supermarkt wilt gaan. Dat is niet je favoriete bezigheid na je werk, maar je bedenkt dat het maar een kwartiertje kost. ’s Avonds kijk je uit naar een tv-programma en je geniet ervan als je ernaar kijkt.

			Nu kijken we nog eens naar dezelfde dag, maar op een andere manier. Je wordt wakker en blijft een paar minuten in bed liggen en kijkt met tegenzin vooruit naar het werk, waar je een hekel aan hebt. Onderweg erger je je enorm aan het verkeer en als je door een andere auto wordt gesneden, word je boos en je claxonneert. Als je met je werk begint, ben je nog steeds uit je doen door het incident. Tot overmaat van ramp krijg je ongelooflijk veel saaie routineklusjes te verwerken. Tegen de tijd dat je naar huis rijdt, voel je je uitgeput en niet in staat nog iets te doen. Je partner belt en vraagt of je nog even langs de supermarkt wilt gaan. Je voelt je misbruikt, maar zegt niets en gaat naar de winkel. Vervolgens breng je een groot deel van de avond door met ergernis over het feit dat jij altijd het werk rondom het huis moet doen. Moe en geïrriteerd kun je niet van je favoriete tv-programma genieten.

			In deze twee hypothetische dagen gebeurde precies hetzelfde. Het enige verschil was hoe je hersenen ermee omgingen, de instelling die werd gehanteerd.

			Elk van de besturingssystemen van je hersenen kent in principe twee basisinstellingen: de responsieve en de reactieve. Zolang je ervaart dat er voldaan wordt aan de kernbehoefte die door een systeem wordt bestuurd, valt dat systeem terug in de responsieve toestand. Als je je veilig voelt, komt je systeem voor het vermijden van schade in de responsieve modus, die ontspanning, kalmte en rust brengt. Als je je voldaan voelt, schakelt het systeem van gericht zijn op beloning over op de responsieve instelling, met gevoelens als dankbaarheid, blijheid, vervulling en tevredenheid. En als je je verbonden voelt, zal je systeem van hechting aan anderen responsief worden, zodat gevoelens van erbij horen, intimiteit, compassie, goedheid, van waarde zijn en liefde worden opgeroepen. Ik spreek in deze situatie over de ‘groene’ instelling van je hersenen.

			In de responsieve modus ga je uitdagingen aan zonder dat het stressoren worden. Er gebeuren dingen, zelfs moeilijke, maar er bevindt zich in je hersenen een soort schokbreker die ervoor zorgt dat je niet van je stuk raakt. Je gaat met dreiging, verlies of afwijzing om zonder dat je je door gevoelens van angst, frustratie of verdriet laat meeslepen. Je bent nog steeds betrokken bij het leven en moet soms heel moeilijke kwesties behandelen, maar dat gebeurt op basis van een onderliggend gevoel van veiligheid, vervulling en dat men om je geeft.

			Met andere woorden: wanneer je brein niet wordt verstoord door bedreiging, verlies of afwijzing,84 komt het in een rusttoestand, de responsieve modus. Neurochemische systemen waarbij oxytocine85 en natuurlijke opioïden86 betrokken zijn, gebieden als de subgenuale cingulate cortex87 en neurale netwerken88 als het parasympathische zenuwstelsel zetten deze evenwichtige, houdbare homeostatische conditie in werking en handhaven deze. In die toestand zul je je vaak op je gemak voelen, ontspannen en betrekkelijk kalm, terwijl matige tot sterke activiteit van het parasympathische zenuwstelsel de hartslag vertraagt, de bloeddruk verlaagt, de spijsvertering bevordert en je lichaam, je hersenen en je geest op peil brengt.89 Het is ook mogelijk om in de responsieve modus actief en gestimuleerd te zijn, met meer activiteit van het sympathische zenuwstelsel. Wij, en met ons andere zoogdieren, worden vriendelijk, speels, nieuwsgierig en creatief wanneer we ons veilig, voldaan en verbonden voelen.90 Wanneer de lichtjes op het dashboard van je hersenen groen worden, kun je nog steeds sterk en vastberaden zijn, zeker van jezelf, je doelen met geestdrift nastreven, in opstand komen tegen onrecht, leven met passie, kunst scheppen, je kinderen aanmoedigen en op een mooie avond samen met je vrienden plezier maken. Of je nu rustig bent of actief, bij deze instelling zullen je emoties over het algemeen positief zijn.

			Tabel 2 geeft een overzicht van de responsieve instelling bij de drie systemen (vermijding, benadering, hechting). Bij deze instelling sta je niet onder druk en word je niet van je stuk gebracht. Er is een gevoel van ongedwongenheid en behaaglijkheid en alles is goed zo. Misschien gaat het niet fantastisch, maar wel oké, en je voelt je in principe goed. Je weet hoe dit aanvoelt, want het is je basistoestand, en dan is er geen fundamenteel gevoel van gebrek of verstoring. Het is je natuurlijke thuisbasis. Je hoeft niet zo veel moeite te doen om die te bereiken. Als er iets is dat je bang, gefrustreerd of gekwetst maakte en dat is achter de rug, dan kom je spoedig weer thuis bij de lieflijk groene wei die er altijd al was, ook al was die een tijdje aan het oog onttrokken door de mist en schaduw van een geest die van streek was. Dit is wat je in wezen bent, en het is inspirerend en geruststellend om dat te weten.

			Tabel 2. De responsieve instelling in de drie systemen vermijding, benadering en hechting.
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			Het is goed om thuis te zijn

			Je brein is de beste beheerder van je lichaam. In de responsieve modus vertelt het je lichaam zuinig te zijn met energie, bij te tanken en te herstellen. Onze voorouders ontwikkelden deze instelling van de hersenen om een overvloed van uitputtende en schadelijke stressvolle activiteiten te voorkomen, ze aan te kunnen, te beëindigen en ervan te herstellen.91 Endorfinen92, andere natuurlijke opioïden en stikstofmonoxide, die vrijkomen wanneer de hersenen op groen staan, doden bijvoorbeeld bacteriën, verlichten pijn en verminderen ontsteking. In tegenstelling tot pathogene processen, die de gezondheid aantasten, is de salutogene responsieve instelling gezondheidbevorderend.93 Ervaringen tijdens deze toestand bereiden je geest en je lichaam (inclusief je hersenen) voor om toekomstige uitdagingen op een responsieve manier tegemoet te treden.94 De responsieve instelling ontwikkelde zich tot iets prettigs om onze voorouders te motiveren ernaar te streven. Deze toestand voelt goed aan omdat hij goed is.

			Wanneer je geest zich in de groene zone bevindt, zijn je neurale netwerken niet langer in een toestand van gebrek of verstoring en wordt je hypothalamus minder actief.95 Als deze centrale controleur van dorst, honger, lust en andere drijfveren tot rust komt, gebeurt dat ook met je behoeften, spanningen en verlangens. In het algemeen is er in je hersenen steeds minder grond voor afkeer, inhaligheid en vastklampen – in één woord begeerte (in de ruimste zin). Doordat op gebrek en verstoring gebaseerde motivaties wegvallen, is dat ook het geval met zorgen en irritatie, teleurstelling en gejaagdheid, pijn en schaamte. Naarmate je meer volledig in de responsieve toestand gaat verkeren, zullen de onderliggende neurobiologische oorzaken van stress, angst, frustratie en verdriet, in één woord lijden (in de ruimste zin), langzamerhand worden uitgeschakeld.96

			Wanneer je een basisgevoel van veiligheid en kracht hebt en je voldaan, dankbaar, gerespecteerd en geliefd voelt, ben je beter in staat onbevooroordeeld, meer begaan met en mild tegenover anderen te zijn. Je natuurlijke gevoel van liefde kan vrij en ongehinderd stromen, gevoed door het gevoel dat aan je eigen kernbehoeften is voldaan.

			Groene hersenen zijn besmettelijk. Als je in een responsieve toestand verkeert, stelt dat anderen in staat daar ook in te geraken. Als je niet geïrriteerd, opdringerig of hulpbehoevend bent, is het minder waarschijnlijk dat je anderen provoceert. Als jij in balans bent, kunnen anderen jou minder gemakkelijk provoceren. Positieve cirkels groeien. Wanneer een relatie ‘op groen staat’, zijn er nog steeds misverstanden, botsingen en conflicten mogelijk, maar deze worden op een responsieve manier afgewikkeld. Op dezelfde wijze kunnen mensen met elkaar omgaan in gezinnen, groepen en organisaties. Moeilijkheden, strijd en confrontaties komen nog wel voor, maar dan op basis van empathie en goede wil.97

			Je natuurlijke toestand van rust, de responsieve instelling van je hersenen, is de basis van psychische genezing, dagelijks welzijn en effectiviteit, gezondheid op lange termijn, en bevredigende relaties; zo bereik je de top van het menselijke potentieel. En elke keer dat je het goede in je opneemt en ervaart dat aan je kernbehoeften is voldaan, versterk je het neuraal substraat van deze toestand. Je kunt je hersenen zelfs ontvankelijk maken voor positieve ervaringen, zodat deze steeds sneller worden omgezet in een neurale structuur.

			Klittenband voor het goede

			Tijdens hun ontwikkeling werden onze voorouders geconfronteerd met dingen die van belang en opvallend (saillant) waren. Is dat een stok? Vermijd hem. Is dat een wortel? Ga eropaf. Is hij een vriendelijke soortgenoot? Leg contact. Het gevolg was dat de hersenen een salience-netwerk ontwikkelden op basis van opvallende kenmerken, dat op goed nieuws reageert, zoals het gezicht van een vriend, en op slecht nieuws, zoals rooklucht in een gebouw. Dit netwerk vertelt je wat relevant is, waarop je moet letten en wat je moet onthouden. De boodschappen ervan leiden het centraal-executief netwerk,98 gelegen in de prefrontale cortex achter en boven je voorhoofd. Dit netwerk geeft vorm aan je handelingen, woorden en gedachten.

			Als je gestrest bent, is je salience-netwerk ontvankelijk voor slecht nieuws. Dat betekent ‘alarmfase rood’. Deze negatieve ontvankelijkheid kan je leven redden, maar leidt er ook toe dat je je niet goed voelt en dat je te sterk reageert. Als je daarentegen het goede in je opneemt, kun je je salience-netwerk ontvankelijk maken voor goed nieuws, wat het afgeven van een ‘groen alarm’ betekent.

			Je hersenen kunnen op verschillende manieren ontvankelijk worden voor het goede. De bovenste en de voorste delen van de cingulate cortex zijn als een innerlijk alarm, dat afgaat als je afwijkt van een doelstelling of een plan: ‘Ga terug naar je gekozen route’. Regelmatig uitkijken naar kansen om het goede in je op te nemen traint dit deel van je hersenen om je op positieve ervaringen te blijven richten. Of neem de insula, die voortdurend naar je lichaam luistert als dat aan de hersenen vertelt hoe het ermee gaat. De centrale functies van je lichaam werken gewoonlijk goed, zelfs als er sprake is van wat pijntjes of een krakkemikkige spijsvertering. Je regelmatig afstemmen op een milde plezierige toestand van lichamelijk welzijn, zoals vaststellen dat er ruim voldoende lucht is voor de ademhaling, kan je insula bij elke ademtocht gevoelig maken voor een belangrijke positieve lichamelijke ervaring.

			Dan is er verder natuurlijk de amygdala, in veel opzichten het middelpunt van het salience-netwerk. Je amygdala reageert zowel op slecht als op goed nieuws. Een geringere reactiviteit van de amygdala op het slechte zorgt ervoor dat je je minder angstig of boos voelt, maar dat maakt je nog niet vanzelf gelukkiger.99 Daarvoor zijn sterkere reacties op het positieve nodig. Daarvoor heb je, zoals Wil Cunningham100 het uitdrukt, een ‘blije amygdala’ nodig.

			Met betrekking tot het activeren van de amygdala kunnen mensen in drie groepen worden ingedeeld.101 Sommigen reageren even sterk op positieve als op negatieve prikkels. Anderen hebben een ‘humeurige amygdala’, die meer op negatieve dan op positieve prikkels reageert. Een derde groep heeft sterkere reacties op positieve dan op negatieve prikkels. Deze mensen, die een blije amygdala hebben,102 zijn meer gericht op het bevorderen van het goede dan op het vermijden van het slechte. Dat wordt een ‘benaderingsoriëntatie’103 genoemd, die vele voordelen heeft voor lichamelijke en geestelijke gezondheid en relaties, en succes bevordert. Deze mensen hebben bovendien relatief sterke positieve emoties in vergelijking met de mensen uit de twee andere groepen.104 In feite stimuleert de amygdala bij deze gelukkiger individuen sterker de nucleus accumbens,105 een controlecentrum diep in de hersenen dat de aanzet geeft tot handelingen die iemand helpen zijn doelen te bereiken. Geluksgevoelens moedigen ons aan om praktische stappen te nemen voor het realiseren van onze dromen.

			Waarom hebben de hersenen het vermogen ontwikkeld een humeurige amygdala te veranderen in een blije? Door vicieuze cirkels waarbij het stresshormoon cortisol een rol speelt is de amygdala al snel gevoelig voor negatieve ervaringen. Dit hielp onze voorouders onder moeilijke omstandigheden te overleven. Doordat de nadruk werd gelegd op de bedreigingen vanuit de omgeving, werden de hersenen als klittenband voor het slechte. Maar onder gunstige omstandigheden, of dat nu miljoenen jaren geleden in de jungle was of in het leven van de meeste mensen van deze tijd, is overleven gebaat bij een amygdala die gevoelig is voor positieve ervaringen, het zoeken naar kansen bevordert, en daarmee een brein ontwikkelt dat als klittenband voor het goede is.

			Positieve ervaringen, vooral als ze nieuw zijn, bevorderen het vrijkomen van de neurotransmitter dopamine. Als je het goede in je opneemt, laat je de opname van dopamine in je amygdala automatisch langer duren.106 Dit aanhoudend vrijkomen van dopamine zorgt ervoor dat de amygdala intensiever op goede gebeurtenissen en ervaringen reageert, met overeenkomstige signalen naar je hippocampus die feitelijk zeggen: ‘Dit moet je bewaren, dit moet je onthouden.’ Kortom, of het nu via de cingulate cortex, de insula of de amygdala gebeurt, of via andere delen van het salience-netwerk of het centraal-executief netwerk, het herhaald in je opnemen van goede ervaringen zorgt ervoor dat ze waarschijnlijk beter in de hersenen blijven hangen, waardoor je positieve ervaringen toenemen en nog makkelijker blijven hangen, en deze positieve cyclus herhaalt zich.

			De reactieve instelling

			De andere instelling van de hersenen,107 de reactieve, heeft zich ontwikkeld om onze voorouders in leven te houden wanneer zij werden ontregeld door bedreiging, verlies of afwijzing. Diverse neurale systemen zijn voortdurend op zoek naar elke aanwijzing dat er iets verkeerd gaat, elk teken dat niet is voldaan aan een van onze kernbehoeften: veiligheid, bevrediging en verbinding. Hoewel de responsieve modus je rusttoestand is, maakt de negatieve neiging je erg kwetsbaar om uit die toestand te worden geworpen en in de reactieve modus terecht te komen. Misschien voel je je ongerust of uitgeput, alsof er aan alle kanten aan je getrokken wordt, of voel je je buitengesloten of bekritiseerd. Dat verstoort het gezonde evenwicht van de responsieve instelling en prikkelt de reactieve, de ‘rode’ instelling van je hersenen, die ervoor zorgde dat onze voorouders uit de kaken van roofdieren bleven, het laatste beetje voedsel bijeenschraapten en baby’s ten koste van alles verdedigden.

			In de rode toestand zendt de amygdala een alarmsignaal uit, zowel naar je hypothalamus om stresshormonen te laten vrijkomen, als naar je sympathische zenuwstelsel voor de hyper-arousal van de vecht-of-vlucht-reactie. (Als er sprake is van een trauma uit het verleden, kan de amygdala in plaats daarvan het parasympathische zenuwstelsel extra activeren om de hypo-arousal van bevriezing, verstarring of afscheiding op te wekken.) De neurale circuits die onze voorouders nodig hadden voor overleving, lichten in onze tijd op als we ons zorgen maken over geld, ons onder druk gezet voelen tijdens het werk of aan de eettafel een afkeurende blik opvangen.

			De reactieve instelling gaat ervan uit dat er acuut dringende maatregelen zijn vereist; de lange termijn is voorlopig niet belangrijk. In deze verstoorde, allostatische toestand, die zowel nauwelijks merkbaar als intens voelbaar kan zijn, zijn fysieke hulpbronnen uitgeput,108 terwijl opbouwende processen als het versterken van het immuunsysteem zijn stilgelegd, adrenaline en cortisol door het bloed stromen, en angst, frustratie en verdriet de geest beheersen. Tegelijkertijd versterkt de negatieve tendens de opslag van de negatieve ervaring in het impliciete geheugen. In brede zin is de reactieve instelling de neurale basis van hunkering (voortkomend uit een gevoel van gebrek of verstoring) en van het lijden en de schade die ze jou en anderen heeft berokkend. Tabel 3 geeft een opsomming van de kenmerken van deze instelling van je hersenen.

			Vast op rood

			Het natuurlijke, biologisch bepaalde ritme van dieren,109 de mens inbegrepen, houdt in dat zij de meeste tijd in de responsieve toestand verkeren. Op de achtergrond werkt de negatieve tendens met af en toe een neiging tot reactieve uitbarstingen. Daarvan wordt verondersteld dat ze op de een of andere manier snel voorbij zijn. De reactieve toestand start vanuit de responsieve toestand en we zijn door de evolutie zo geprogrammeerd dat wij zo spoedig mogelijk naar deze laatste terugkeren. Het betreden van de rode zone110 zet neurochemische processen in werking (waarbij natuurlijke opioïden, stikstofmonoxide en andere chemische stoffen een rol spelen), bedoeld om je thuis (in de groene zone) te brengen, gevolgd door een prettig lang herstel daar. Zelfs al voel je je slecht tijdens reactieve ervaringen,111 zolang die verlopen volgens het evolutionaire plan – sporadisch, kort en meestal gematigd – hebben ze waarschijnlijk weinig blijvende gevolgen.

			Helaas doet veel van het moderne leven afbreuk aan dit oude ontwerp. Terwijl de meeste mensen niet langer worden blootgesteld aan plundering, hongersnood en dodelijke conflicten, hebben we voortdurend te maken met stressveroorzakers van een gematigder orde – zoals veel dingen tegelijk doen, het verwerken van een grote stroom van informatie en stimulering, haasten van hot naar haar, lange werkdagen en snelle omschakelingen – met weinig tijd om op adem te komen. In het leven in de natuur van vroeger hielp regelmatige lichaamsbeweging het lichaam het aan stress gerelateerde cortisol kwijt te raken, maar door ons zittend leven blijft deze stof in het bloed circuleren, wat de kans op een vicieuze cirkel van reactiviteit verhoogt. De moderne economie vraagt om consumentisme, waardoor je voortdurend wordt aangemoedigd meer beloning na te jagen. Intussen is het nieuws vol ellende en gevaren waaraan je niets kunt doen. Dit alles zorgt ervoor dat onze hersenen extra alert zijn.112 De oude reptiel-, zoogdier- en primaatcircuits in de hersenen en de circuits uit het stenen tijdperk springen op ‘rood’: Er gaat iets fout, kijk uit! Als gevolg van de negatieve tendens worden deze ervaringen direct gecodeerd in de neurale structuur. En dankzij ons unieke menselijke vermogen om een geestelijke toestand vast te houden, los van de directe omgeving, kunnen geïnternaliseerde psychologische factoren (zoals een gevoel van onvermogen om alles op tijd af te krijgen) ertoe leiden dat de stress aanhoudt tot lang na het voorval. Het resultaat is dat, hoewel de reactieve toestand113 is bedoeld als een kort uitstapje uit de evenwichtige, gezonde basistoestand, hij voor veel mensen helaas de nieuwe, normale situatie is geworden, een soort chronische innerlijke dakloosheid. Dat hoeft dan niet direct een vreselijk gevoel te geven – misschien draag je ‘alleen maar’ een onderliggend gevoel met je mee van spanning, ruzie, irritatie, leegte, tekort, ongemak of mistroostigheid. Dat is echter slecht voor je welzijn, je gezondheid en je relaties.

			De prijs van de reactieve toestand

			Als je in de rode zone terechtkomt, geeft dat emotioneel een slecht gevoel,114 het zorgt voor negatieve vooruitzichten en schaadt leerprocessen. Je verbruikt hulpbronnen die voor plezier en comfort, persoonlijke genezing en groei hadden kunnen dienen. Het maakt je nietiger, belemmert zelfexpressie en maakt je dromen korter. Het werkt een bedenkelijke toegeeflijkheid voor jezelf of ‘zelfmedicatie’ in de hand door te veel eten, drugs en alcohol, videospelletjes of pornografie. Tegelijkertijd houden de stressreacties van je lichaam opbouw en herstel op de lange termijn tegen. De rode zone voelt slecht aan omdat hij slecht is. Dit onbehagen is voor jou een eerste signaal om de rode zone zo gauw als je kunt te verlaten en verder zo mogelijk te mijden.

			We moeten de toenemende gevolgen van reactieve ervaringen vooral niet onderschatten. Op den duur zijn ze risicofactoren voor depressie en andere mentale problemen.115 Veel psychische stoornissen betreffen reactieve uitersten in een van de drie besturingssystemen in de hersenen.116 Bezorgdheid over van alles en nog wat, pleinvrees (agorafobie), posttraumatische stressstoornis (PTSS), obsessieve-compulsieve stoornis (OCS), sociale angst en paniek zijn bijvoorbeeld gerelateerd aan het vermijdingssysteem. Misbruik of afhankelijkheid van bepaalde stoffen en andere verslavingsprocessen hebben te maken met het benaderingssysteem. Onzekere hechting, narcisme, borderline-persoonlijkheidsstoornis, antisociaal gedrag en de gevolgen van kindermisbruik en verwaarlozing houden verband met het hechtingssysteem.

			De zich geleidelijk ophopende belasting in je lichaam als gevolg van reactieve ervaringen wordt allostatische belasting genoemd.117 Deze toestand werkt ontstekingen in de hand,118 verzwakt het immuunsysteem119 en leidt tot slijtage van hart en bloedvaten.120 In de hersenen zet allostatische belasting121 neuronen aan tot verschrompeling (atrofie) in de prefrontale cortex (het centrum van top-down werkende controle), evenals in de hippocampus (het centrum van leren en geheugen) en in andere gebieden. Het schaadt myelinisatie122, de vorming van myeline, de stof die als isolatie dient van zenuwvezels en die de signalen erin versnelt. Daardoor worden de verbindingen tussen de diverse hersengebieden belemmerd, zodat deze niet meer goed samenwerken. Het kan bijvoorbeeld moeilijker voor je worden om het grote verband te blijven zien als iemand je uitdaagt. Chronische stress verlaagt ook de hoeveelheid neurotrofine (BDNF, Brain Derived Neurotrophic Factor)123, die we nodig hebben om de neuronen te beschermen en leren te bevorderen, met name in de prefrontale cortex.124

			In relaties heeft de ‘rode toestand’ buitengewoon nadelige effecten. Ik ben door mensen die mij kleineerden of me in de steek lieten erg gekwetst en ik weet dat ik anderen op vergelijkbare manieren heb gekwetst. Ga maar na hoe het voelde toen je in een belangrijke relatie onrecht werd aangedaan of slecht werd behandeld. Het beschouwen van anderen als ‘zij’125, zelfs als er geen sprake is van een conflict, vermindert ons empathisch vermogen en vergroot onze neiging deze personen te devalueren en niet als mens te zien.126 Mensen zijn in vergelijking met dieren sterk geneigd tot wraak.127 Reactiviteit voedt conflicten, wat in een escalerende cyclus van wrok, haat en wraak opnieuw tot reactiviteit leidt.

			Laten we een stap terug doen en de verdere gevolgen beschouwen, Het brein is het meest invloedrijke orgaan in het lichaam. De rode, reactieve instelling van de hersenen is de belangrijkste bron voor de bijdrage van de hersenen aan onze overreacties, ongelukkige gevoelens, geestelijke gestoordheid, op leefstijl gebaseerde ziekten en relatieproblemen.

			Tabel 3. De reactieve instelling in de systemen van vermijding, benadering en hechting.
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			De keuze

			De twee manieren waarop de hersenen functioneren, responsief en reactief, groen en rood, vormen de basis van de menselijke natuur. We hebben geen keuze wat betreft de vitale behoeften waarvoor de hersenen zorgen (vermijden van schade, streven naar beloning en hechten aan anderen), en kunnen ook niet kiezen in welke van de beide toestanden ze verkeren, groen of rood. Het enige wat we kunnen kiezen is in welke toestand wij verkeren. (Zie tabel 4 voor een vergelijking tussen beide instellingen.)

			Levend onder de dreiging van gevaar en pijn, honger en verlies, sociale agressie en vernedering, ontwikkelden primaten en de vroege mensen hersenen die vatbaar zijn voor hunkering en lijden om te kunnen overleven. Toen de omstandigheden bedreigend waren, stierven de meeste individuen jong, terwijl stammen elkaar vreesden en bestreden. De voordelen op korte termijn van de reactieve instelling overtroffen de nadelen op lange termijn. Maar tegenwoordig, onder betere omstandigheden, willen mensen een lang en gezond leven leiden. Miljarden mensen hebben nu behoefte aan een coöperatieve samenleving, waarin de nadelen van de reactieve instelling veel groter zijn dan de voordelen. Het komt erop neer dat een van de belangrijkste kenmerken van het ontwerp van onze hersenen om onze genen door te geven in de 21e eeuw een ontwerpfout, een ‘bug’, blijkt te zijn. Wat kunnen we daaraan doen?

			Je kunt je geest gebruiken om je hersenen in de goede richting te veranderen. Je kunt in het bijzonder het leven zo veel mogelijk met een responsieve instelling tegemoet treden en de reactieve instelling, wanneer deze zich voordoet, beheersen en kalmeren en zo gauw mogelijk terugkeren naar de responsieve thuisbasis. Dat is de beste weg, het alternatief voor stress, ellende, conflicten met anderen en veel gezondheidsproblemen. En als je deze weg volgt, wordt het gemakkelijker die te blijven volgen, want je hersenen stellen zich daar in toenemende mate op in.

			Een responsieve instelling ontwikkelen

			In hoofdstuk 2 zagen we dat de negatieve neiging vijf basiskenmerken heeft. Ze leidt ertoe: (1) dat je reactief wordt als de omstandigheden problematisch worden, (2) dat je je niet op je gemak, ontevreden en niet verbonden voelt, zelfs als de omstandigheden goed zijn, (3) dat slechte ervaringen in het impliciete geheugen worden opgeslagen, (4) dat je snel geneigd bent tot de reactieve instelling, en (5) dat je maar langzaam terugkeert naar de responsieve instelling als de kust weer veilig is. Maar dat hoeft niet zo te blijven.

			Op den duur kan het opnemen van het goede werkelijk de negatieve neiging van je hersenen veranderen in een responsieve instelling met vijf kenmerken, waardoor je stevig, sterk, gezond en gelukkig blijft. In de eerste plaats is het zo dat de vraag of je responsief of reactief reageert wanneer je problemen tegenkomt, afhangt van de structuren in je hersenen. Wanneer je regelmatig positieve ervaringen in je opneemt, bouw je innerlijke kracht op, zodat je de uitdagingen van het leven zonder angst, frustratie of verdriet tegemoet kunt treden. In de tweede plaats toont het in je opnemen van het goede je keer op keer dat het in principe goed met je gaat, dat er altijd redenen zijn voor dankbaarheid en blijdschap, en dat men om je geeft en je waardeert. In de derde plaats voorkomen je toenemende positieve ervaringen en je groeiende innerlijke kracht dat negatieve ervaringen in je geest sluipen en in je hersenen bezinken. Als je geestelijke tuin vol staat met bloemen is er minder ruimte voor onkruid. Ten vierde: zoals we eerder in dit hoofdstuk zagen, maak je je hersenen gevoeliger voor het positieve, als klittenband voor het goede. En ten vijfde: als je toch gespannen, geschokt of ongelukkig bent en je het goede in je opneemt zodra je daartoe in staat bent, begint het herstelproces vanuit de responsieve toestand. Doordat je het goede in je opneemt, groeit bovendien je innerlijke kracht en daarmee het herstellend vermogen van je lichaam en komt je geest steeds meer in een evenwichtige basistoestand van vrede, tevredenheid en liefde, zodat je over het algemeen sneller herstelt van negatieve ervaringen.128

			Het opnemen van de goede dingen brengt je thuis – naar een behaaglijke vertrouwelijkheid met je eigen ervaring, naar een zelfverzekerde openheid tegenover het leven, naar een gevoel van bekwaamheid, misschien zelfs meesterschap, met betrekking tot je eigen geest. Er is altijd wel een aanleiding voor een reactieve reactie – dat geldt in ieder geval voor mij – maar je zult steeds beter in staat zijn je reactie binnen het responsieve raamwerk te houden. Toen mijn moeder overleed, voelde ik mij verdrietig en verloren, maar deze gevoelens waren als donderwolkjes aan een grote hemel van aanvaarding, dankbaarheid en liefde voor mijn familie. Zelfs als een van de besturingssystemen in je hersenen op rood staat, kunnen beide andere op groen staan. Je voelt je bijvoorbeeld bezorgd over een onverwachte rekening (vermijding), terwijl je blij bent met je vaste baan (streven) en je gesteund voelt door je levenspartner (hechting).

			Zelfs in moeilijke tijden kun je binnen je mogelijkheden eenvoudige acties ondernemen die door Moeder Natuur zijn ontworpen om het rood in groen te veranderen, om je terug te brengen in je basisinstelling – acties als langzaam uitademen, denken aan een moment waarop je je sterk voelde, beleven van lichamelijk genot, denken aan iemand die om je geeft en liefde voor jezelf voelen. Dat zijn geen wondermiddelen. Maar met geduld, inspanning en oefening is het voor jou volkomen natuurlijk om de meeste tijd op de meeste dagen in de responsieve instelling van je hersenen te zijn.

			Vrede, tevredenheid en liefde zijn voor de meeste mensen doelen om naar te streven. Het zijn de beloningen, de vruchten van een goed leven. Daar komt bij dat – als gevolg van de ervaringsafhankelijke neuroplasticiteit – deze ervaringen een krachtige methode, een wonderbaarlijke manier zijn om je hersenen te transformeren. Elke keer dat je een gevoel van veiligheid, bevrediging of verbinding in je opneemt, stimuleer je responsieve circuits in je hersenen. Wanneer je een neuraal circuit stimuleert, versterk je dat circuit. Een Tibetaans gezegde luidt: het goede in je opnemen is ‘de vrucht als pad nemen’. Geluk is een handig middel.

			Tabel 4. Overzicht van de responsieve en de reactieve instelling.
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			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• De hersenen hebben zich in drie stadia ontwikkeld – hersenstam, subcortex, cortex – die min of meer in verband staan met de evolutie van respectievelijk de reptielen, de zoogdieren en de primaten. In een gelijktijdig proces ontwikkelden zich de twee takken van de tiende hersenzenuw of nervus vagus.

			• De ontwikkeling van de hersenen ging gepaard met de ontwikkeling van het vermogen om tegemoet te komen aan onze drie kernbehoeften – veiligheid, bevrediging en verbinding – via drie besturingssystemen, respectievelijk om schade te vermijden, te streven naar beloning en je aan anderen te hechten – de systemen van vermijding, benadering en hechting.

			• De systemen in je hersenen voor vermijden, benaderen en hechten hebben elk in wezen twee instellingen. Als je ervaart dat aan de kernbehoeften van elk van de systemen is voldaan, keert het brein terug naar de rusttoestand, de ‘groene’ responsieve instelling. In deze homeostatische toestand, de thuisbasis van de hersenen, tankt het lichaam bij en herstelt zich. Gedurende die tijd beleeft je geest een basisgevoel van vrede, tevredenheid en liefde met betrekking tot de systemen van vermijding, benadering en hechting. Je houdt je nog steeds bezig met het leven met al zijn problemen, maar met een onderliggend gevoel van veiligheid, vervulling en hartelijkheid.

			• Wanneer je hersenen op groen staan, raak je niet van je stuk door bedreiging, verlies of afwijzing en is er dus geen werkelijke grond voor afkeer, inhaligheid of vastklampen – voor hunkering. In de responsieve instelling worden stress, angst, irritatie, gedrevenheid, ontevredenheid, verdriet, pijn, afgunst of conflicten – dus ons lijden – niet gevoed.

			• Wanneer daarentegen niet is voldaan aan een kernbehoefte, schakelen je hersenen – als gevolg van de negatieve neiging – snel over op ‘rood’, de reactieve instelling van vechten/vluchten/bevriezen. Bij deze verstoorde homeostatische (allostatische) instelling zijn de fysieke hulpbronnen uitgeput en liggen de opbouwende processen stil. In de rode zone wordt je geest gekleurd door angst, frustratie en verdriet met betrekking tot de systemen van vermijding, benadering en hechting.

			• Kenmerkend voor onze voorouders (reptielen, zoogdieren, primaten en mensen) was dat zij lange perioden in de responsieve modus doorbrachten, onderbroken door korte uitbarstingen van reactieve stress, gevolgd door weer een lange tijd van responsief herstel. Het moderne leven doet dit oude model geweld aan met zijn alom aanwezige lichte tot matige stressfactoren. Het gevolg is dat de reactieve toestand voor veel mensen normaal is geworden, een soort chronische innerlijke dakloosheid die schadelijk is voor de geestelijke en lichamelijke gezondheid en voor relaties.

			• Het in je opnemen van het goede trekt je uit reactieve perioden en versterkt de responsieve vermogens van je hersenen. Als je een onderliggend gevoel van kracht en welzijn in jezelf creëert, wordt je geluksgevoel in toenemende mate onvoorwaardelijk, steeds minder gebaseerd op omstandigheden buiten jou. Het is opmerkelijk dat de ervaringen van vrede, tevredenheid en liefde, die belangrijke doelen zijn voor een goed leven, ook sterke middelen zijn om dit te bereiken.
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			4. HEAL jezelf

			Een vriendin van mij verloor na een gelukkig huwelijk van meer dan tien jaar haar partner. Hij was de liefde van haar leven. Nadat hij haar had verlaten, voelde zij zich leeg en wanhopig. Zij sprak met haar vriendinnen, deed oefeningen, mediteerde en bezocht een therapeut. Dat hielp wel iets, maar haar verdriet was nog steeds intens en soms overweldigend. 

			Toen besloot zij naast alle dingen die zij al deed om zich beter te voelen het goede in zich op te nemen, en toen begon er iets te veranderen. Zij vertelde me later: ‘Als ik had hardgelopen, voelde ik mij goed. Als ik bij dat gevoel bleef, leek het of dat goede gevoel vanuit mijn lichaam in mijn geest werd opgezogen.’ Hetzelfde gebeurde wanneer ze een warm bad nam en de ontspanning tot zich liet doordringen, of wanneer ze een paar seconden genoot van de voldoening die zij voelde bij het voltooien van een project op haar werk. ‘Mijn verdriet en mijn hopeloze gevoel begonnen te verdwijnen.’ Na een paar weken vertelde ze dat een paar keer per dag het goede in haar opnemen een grote rol had gespeeld in het verlichten van haar pijn door het verlies. ‘Het heeft me echt geholpen om te leren weer gelukkig te zijn.’

			Haar verhaal klinkt nogal dramatisch, maar het is waar. Mijn vriendin probeerde door positief te denken niet haar pijn en verdriet te verdoezelen. Zij accepteerde haar leed. Geleidelijk aan werd dit minder en na vele maanden was het verdwenen. Al die tijd nam zij, als ze het kon, positieve ervaringen van vitaliteit, ontspanning, bevrediging en uiteindelijk plezier in zich op.

			Wanneer je overhelt naar het goede, ontken of bestrijd je het slechte niet. Je erkent gewoon het goede, gebruikt het en geniet ervan. Je bent je bewust van de gehele waarheid, van alle tegels in het levensmozaïek, niet alleen van de negatieve. Je herkent het goede in jezelf, in anderen, in de wereld en in de toekomst die we samen kunnen creëren. En als jij ervoor kiest, neem je het goede in je op.

			De vier stappen van het goede in je opnemen

			Technisch gesproken is het goede in je opnemen het doelbewust internaliseren van positieve ervaringen in het impliciete geheugen. Het betreft vier eenvoudige stappen:

			1. Heb een positieve ervaring.

			2. Verrijk deze (de E van het Engelse woord Enrich).

			3. Absorbeer deze.

			4. Link het positieve aan het negatieve.

			Stap 1 activeert een positieve mentale toestand, de stappen 2, 3, en 4 installeren deze vervolgens in je hersenen. De eerste letters van de woorden van iedere stap vormen het acroniem HEAL (genezen). De eerste drie stappen zijn volledig gericht op positieve ervaringen. De vierde stap is facultatief, maar wel krachtig. Hij gebruikt positieve gedachten om de negatieve ervaringen te verzachten, te doen afnemen en zo mogelijk te vervangen.

			Een kort overzicht van de vier stappen

			Ik geef hier een korte omschrijving van de vier stappen, en ga daar in de hoofdstukken 5 tot en met 10 dieper op in. (Als je alvast eens wilt ervaren hoe het voelt om het goede in je op te nemen, zie dan het kader, ‘Het goede in je opnemen ervaren’.) Als je het goede werkelijk in je opneemt, hebben de drie of vier stappen de neiging samen te vallen, maar als je deze oefening net leert, helpt het om duidelijk te zijn over wat er specifiek bij elke stap gebeurt.

			STAP 1 – Heb een positieve ervaring. Let op een positieve ervaring die al op de voorgrond of op de achtergrond in je bewustzijn aanwezig is, zoals een lichamelijk genot, een gevoel van vastberadenheid, of een vertrouwd gevoel dat je bij iemand hebt. Of zorg zelf voor een positieve ervaring. Zo kun je denken aan dingen waarvoor je dankbaar bent, aan een vriend of vriendin, of aan een prestatie die je hebt verricht. Probeer deze ideeën zo veel mogelijk tot emotioneel lonende ervaringen te maken, anders is er alleen maar sprake van positief denken.

			STAP 2 – Verrijk de ervaring (Enrich). Houd de ervaring gedurende vijf tot tien seconden of langer vast. Stel je open voor de gevoelens die je erbij hebt en probeer die ook lichamelijk te ervaren; laat ze je geest vullen. Geniet ervan. Laat de ervaring langzaam intenser worden. Zoek er iets nieuws in, iets wat je nog niet was opgevallen. Erken wat er voor jou persoonlijk belangrijk in is, hoe deze ervaring je zou kunnen verrijken en helpen, hoe ze een verschil in je leven kan betekenen. Laat de neuronen samen vuren, zodat ze een verbinding maken.

			STAP 3 – Absorbeer de ervaring. Voel de ervaring en laat die welbewust tot je doordringen terwijl jij in de ervaring wegzinkt. Laat haar werkelijk in je geest belanden. Misschien zie je haar als stofgoud in je neerdalen, of voelt ze aan als verzachtende balsem. Je kunt haar ook als een juweel neerleggen in de schatkist van je hart. Weet dat de ervaring een deel van jou wordt dat je met je mee kunt nemen waarheen je ook gaat.

			
			Het goede in je opnemen ervaren

			Wil je een idee krijgen van hoe het voelt als je het goede in je opneemt? Ik geef hier enkele suggesties die je voor de eerste drie stappen kunt gebruiken. We zullen de vierde stap in hoofdstuk 8 verkennen. Doorloop de eerste drie stappen aan de hand van de volgende suggesties: 

			• Richt je aandacht op iets plezierigs dat al deel uitmaakt van je ervaring, bijvoorbeeld een ontspannen ademhaling, voldoening of nieuwsgierigheid.

			• Zoek naar iets goeds in je huidige situatie, bijvoorbeeld iets dat goed gemaakt is, stevig is, beschermend, nuttig of mooi, zoals een gemakkelijke stoel, een boom in de tuin of een schilderij aan de muur.

			• Denk aan iets in je leven waar je blij van werd, onlangs of in het verleden. Het mag zoiets eenvoudigs zijn als een dak boven je hoofd.

			• Denk aan iemand die je het gevoel geeft dat hij om je geeft. Het hoeft niet om een perfecte relatie te gaan, maar het medeleven, de warmte voor jou, de wens dat het goed met je gaat, die moeten oprecht zijn.

			• Denk aan iemand die jij graag mag.

			• Denk aan dingen die je een gevoel geven van kracht … dankbaarheid … geluk … liefde.

			

			Goed worden in het opnemen van het goede

			Je weet al hoe je het goede in je moet opnemen, zelfs al heb je dat niet bewust gedaan. We kennen allemaal het genot van een heerlijke maaltijd of van plezier maken met vrienden. Maar net als voor andere vaardigheden geldt, kun je daar waarschijnlijk nog beter in worden. Daarom doe ik hier een paar suggesties. Als je ze uitprobeert, word je je er meer van bewust hoe het voelt om het goede in je op te nemen. Het lijkt op het markeren van je pad door het bos, zodat je weet hoe je dezelfde weg terug kunt vinden.

			Waardeer de kleine dingen

			De meeste gelegenheden voor goede ervaringen gaan niet gepaard met hoorngeschal. Je voltooit een e-mail, de telefoon functioneert, je hebt een vriend of vriendin. En de meeste goede ervaringen zijn niet zo intens; op de schaal van nul tot tien halen zij een één of een twee. Dat hindert niet. Deze momenten tellen toch mee voor wat ze zijn. En opgeteld kunnen ze op den duur je hersenen ten goede veranderen.

			Vind de juiste momenten voor goede ervaringen

			Het dagelijks leven biedt veel mogelijkheden om het goede in je op te nemen. Terwijl ik dit schrijf, ligt onze bruin- en zilverkleurige kat op leeftijd opgerold op mijn bureau, wat me een knus familiegevoel geeft dat goed is om in mij op te nemen. Kijk als je de dag doorneemt uit naar mogelijkheden om goede ervaringen tot je te laten doordringen.

			Je kunt ook op vaste momenten het goede in je opnemen. Wanneer je wakker wordt, kun je bijvoorbeeld een ervaring oproepen die belangrijk voor je is, zoals anderen het beste toewensen. Maaltijden zijn traditioneel goede gelegenheden om je dankbaar te voelen. Vlak voor je naar bed gaat, is je geest erg ontvankelijk. Dus wat er die dag ook is misgegaan, zoek naar iets wat goed ging, stel je ervoor open en neem goede gevoelens in je op om gemakkelijker in slaap te vallen.

			Doe het op jouw manier

			Mensen nemen op verschillende manieren het goede in zich op en dat is oké. Neem bijvoorbeeld dankbaarheid. Sommigen zullen zich hier een voorstelling van vormen. Ik ben al ondersteboven van het feit dat er hoe dan ook iets bestaat, dat dit universum er is met ons erin; over geschenken gesproken! Een ander zal dankbaarheid aan iets concreets verbinden, zoals de waardering voor een vriend. Je familieachtergrond kan ook een rol spelen.129 In sommige huizen worden plezierige momenten samen beleefd, wat als warm en verbindend wordt ervaren; bij anderen zijn goede ervaringen privéaangelegenheden.

			Geniet ervan

			Soms is het moeilijk om toe te laten dat je zelf een goede ervaring hebt. Doe dan de ‘vriendentest’. Als je vriend een goede ervaring kan hebben, wens jij dat dan voor hem? Zou jij willen dat hij in de gelegenheid is om van de goede ervaring te genieten en die in zich op te nemen? Welnu, het is net zo verdedigbaar om zelf positieve ervaringen te willen hebben. Je ziet de wereld niet door een roze bril. Je bent eerder bezig de neiging van je hersenen om door een beslagen bril te kijken te corrigeren. En door het goede in je op te nemen ben je steeds beter in staat met het slechte om te gaan.130 Dat betekent niet dat je blij moet kijken als je je gespannen of teleurgesteld voelt. Maar waarom zou je jezelf, als de mogelijkheid zich voordoet, niet een goed gevoel geven en je innerlijk sterker maken?

			Natuurlijk, iedere ervaring, hoe positief ook, is voorbijgaand. Blijf als je het goede in je opneemt in het nu, geniet van wat er door je bewustzijn stroomt zonder dat je probeert het te pakken als het voorbijkomt, maar stel je ervoor open, zodat het tot je kan doordringen.

			Sta achter jezelf

			Om het goede in je op te nemen moet je jezelf willen helpen. Voor jezelf zijn – niet tegen anderen zijn, maar wel aan jouw kant staan – is de basis voor alle oefeningen voor gezondheid, welzijn en doeltreffendheid. Zonder deze instelling zou je niet gemotiveerd zijn om in je eigen belang te handelen. Helaas zijn veel mensen, bijvoorbeeld doordat zij in hun jeugd veel bekritiseerd zijn, een betere vriend voor anderen dan voor zichzelf. Hoe minder anderen het vroeger voor jou hebben opgenomen, des te belangrijker is het nu voor jou om voor jezelf op te komen. De stapsgewijze oefening in het kader ‘Sta achter jezelf’ is bedoeld om het gevoel van ‘aan jouw kant staan’ in je op te nemen en te versterken.

			
			Sta achter jezelf

			Deze oefening gebruikt de eerste drie stappen van het goede in je opnemen. Neem als je wilt mijn suggesties over.

			Stap 1 (H) – Neem nota van elke kwaliteit ten gunste van jezelf die al op de voorgrond of op de achtergrond in je bewustzijn aanwezig is. Misschien kun je vastberadenheid voelen om voor je eigen behoeften te zorgen of goede wensen voor jezelf gewaarworden. Of creëer dit gevoel. Denk aan een tijd dat je sterk achter jezelf stond, toen je voor jezelf opkwam of aardig was voor jezelf. Als je het moeilijk vindt om aan jouw kant te staan, denk dan terug aan een ervaring waarbij je aan de kant van iemand anders stond. Voel hoe dat was en probeer dezelfde houding tegenover jezelf aan te nemen. Probeer een beeld van of een herinnering aan jezelf op te roepen van toen je een jong kwetsbaar kind was en kijk of je het gevoel krijgt dat kind te willen steunen.

			Stap 2 (E) – Verrijk de ervaring. Sta open voor dit gevoel. Laat het je lichaam en geest vullen en intenser worden. Blijf bij het gevoel, zorg dat het langer duurt en maak er in je geest een heiligdom voor. Zoek naar verschillende aspecten van de ervaring. Stel je voor hoe je zou zitten, staan of spreken als je achter jezelf zou staan en verander je houding en gezichtsuitdrukking in deze richting. Wees ervan bewust hoe belangrijk het thuis of op je werk is om aan jouw kant te staan.

			Stap 3 (A) – Absorbeer de ervaring. Neem je voor dit gevoel van achter jezelf staan tot je te laten doordringen zoals jij in dat gevoel wegzinkt. Laat deze goede ervaring een deel van jou worden. Geef je eraan over. Laat aardig voor jezelf zijn en jezelf het beste toewensen steeds meer de manier worden waarop jij jezelf behandelt.

			

			Maak er een gewoonte van

			Het brein is een fysiek orgaan dat, net als een spier, sterker wordt door oefening. Maak daarom van het opnemen van het goede een deel van je dagelijkse routine. In het begin zul je het bewust moeten doen, maar op den duur gaat het steeds meer vanzelf. Je gaat bijna zonder erbij na te denken goede ervaringen in je hersenen weven. Zoals een man mij schreef, kun je automatisch het goede in je opnemen van de meest simpele ervaringen: Ik neem graag het goede in mij op elke keer dat ik een sinaasappel eet. Ik eet er elke dag ten minste twee, dus ik ben vaak in de gelegenheid om dat te doen. Als ik de schil opensnijd, sluit ik mijn ogen en adem de zoete geur in. Ik blijf in mijn geest bij dit genoegen en denk aan het feit dat ik de eerste mens ben die de sinaasappel vanbinnen ziet en ervan proeft. Hoewel deze ervaring minder dan een minuut in beslag neemt, heeft ze een enorm positief effect op mijn stemming en energieniveau. Ik kijk er gedurende de dag naar uit.

			In je opnemen wat je nodig hebt

			Je kunt de vier HEAL-stappen voor elke positieve ervaring gebruiken. Maar zoals je waarschijnlijk in je eigen leven hebt gemerkt, heb je aan sommige ervaringen meer dan aan andere. Hoe bepaal je welke ervaringen het meest effectief zijn? Dit is waar het goede in je opnemen heel persoonlijk en heel mooi wordt, want je kunt de ervaringen in je opnemen die speciaal op jouw wensen en behoeften zijn gericht.

			Misschien wil je dat je je minder bezorgd, minder kritisch op jezelf of minder onzeker voelt. Misschien heb je te maken met een moeilijke situatie thuis of op je werk, of wil je je gemotiveerd voelen om jezelf meer fysiek te trainen of minder te drinken. Misschien wil je je domweg gelukkiger voelen, meer op je gemak en meer geliefd. Wat van dit alles zou je het liefst meer willen voelen?

			Een goede manier om deze vraag te beantwoorden is die in het kader te plaatsen van de drie besturingssystemen in de hersenen. Als je je bezorgd, gespannen, opgejut of hulpeloos voelt, wordt het vermijdingssysteem aangesproken, zodat je geholpen bent door ervaringen die verband houden met dit systeem, zoals bescherming, veiligheid, ontspanning, kracht en macht. Verdriet, teleurstelling, frustratie, gedrevenheid, druk en verveling hebben te maken met het systeem van streven naar beloning en zijn gebaat bij ervaringen van dankbaarheid, plezier, vervulling en bevrediging. Je buitengesloten, gekwetst, ontoereikend, afgunstig, eenzaam, wrokkig of uitgedaagd voelen heeft te maken met het hechtingssysteem. Daarom helpen hier met namehulpbronervaringen als behoren bij, zelfmedeleven, geaccepteerd worden, vriendschap, vriendelijkheid en assertiviteit.

			Met andere woorden: een probleem vraagt om een oplossing die bij het probleem past. Als je scheurbuik hebt, heb je vitamine C nodig. Jaren geleden probeerde ik mijn behoefte aan liefde – een behoefte van ieder mens – te vervullen met veel prestaties, maar dat werkte niet, want ik probeerde een hechtingsprobleem op te lossen met een middel dat hoort bij het streven naar beloning. In feite nam ik een grote hoeveelheid ijzertabletten tegen scheurbuik, wat niet helpt. Alleen door hechtingservaringen in me op te nemen – door me gezien, opgenomen, gerespecteerd, geliefd en gekoesterd te voelen – kon ik langzamerhand aan mijn behoefte tegemoetkomen.

			Wat is jouw vitamine C? Het kan nodig zijn voor een huidige situatie, voor een slepend probleem met iemand anders of voor een jeugdtrauma. Als je weet wat je in je wilt opnemen en vanbinnen wilt laten groeien, kun je in het dagelijks leven zoeken naar gelegenheden voor de juiste hulpervaringen en deze via de vier HEAL-stappen in je hersenen installeren. Je staat aan jouw kant en bent een goede vriend van jezelf als je jezelf het geestelijke voedsel geeft dat je nodig hebt. Wanneer een ervaring is geïnstalleerd, is het de volgende keer gemakkelijker deze innerlijke kracht te activeren als je die nodig hebt. Dan kun je hem opnieuw installeren en in een positieve cyclus het neurale spoor verdiepen. Natuurlijk kun je deze methode op meer dan één hulpervaring (vitamine) toepassen.

			Hier volgt een praktijkvoorbeeld van hulpervaringen voor behoeften in het systeem van het vermijden van schade: Ik leed aan paniekaanvallen en ging daarom elke dag op de veranda aan de achterkant van mijn huis staan om me te concentreren op mijn achtertuin. Ik keek naar de planten waarvan ik hield, naar de eromheen zoemende insecten, naar de vogels die tussen de planten hupten en naar het zonlicht dat door de bladeren werd gefilterd. Gedurende een paar minuten nam ik het gevoel van veiligheid dat ik in mijn tuin had in me op. Soms beeldde ik me in dat dit vertrouwen en deze rust een gouden beschermende bol om mij heen vormden. Dan pakte ik een klein voorwerp uit de tuin op en stopte dat in mijn zak. Wanneer ik een onbehaaglijke angst in me voelde opkomen, pakte ik het voorwerp uit mijn zak en herinnerde mij hoe ik me in mijn tuin voelde en bracht die gevoelens van kracht en vrede in mijn geest.

			Zelfs al kun je niet alles uit de ervaring halen wat je wilt, je kunt er in ieder geval gedeelten uit halen. Je moet ergens beginnen, dus neem de stap die voor je ligt. Toen ik voor het eerst aan de universiteit ging studeren, was ik erg verlegen. Op een avond vroeg mijn kamergenoot me of ik met hem en een groepje jonge vrouwen wilde uitgaan. Dat maakte mij behoorlijk zenuwachtig, maar het was een stap in de richting van relatie-ervaringen waaraan ik behoefte had. Dus dwong ik mezelf om mee te gaan en hield me rustig, maar alles bleek mee te vallen. Iedereen was aardig tegen me en ik voelde me opgenomen. De dagen daarna liet ik in mijn geest afspelen wat er was gebeurd, waarbij ik de goede gevoelens keer op keer in me opnam. Daardoor was ik de volgende keer dat ik werd gevraagd veel opener, waardoor mijn ervaringen van gewild, gewaardeerd en geliefd zijn zelfs rijker waren. Van het een kwam het ander. Op de universiteit kroop ik uit mijn schulp, waardoor ik in een leven terechtkwam waarvan ik als schuchtere middelbare scholier nooit had kunnen dromen. Ik zie nu, veertig jaar later, dat ja zeggen tegen mijn kamergenoot een uiterst belangrijke stap op mijn weg is geweest.

			Het is goed om het goede in je op te nemen

			Het kost enige inspanning om het goede in je op te nemen, vooral in het begin. Je kunt bovendien innerlijke blokkades hebben, zoals het idee dat het egoïstisch is om je goed te willen voelen. (Om dit soort blokkades te overwinnen, zie hoofdstuk 9.) Motivatie is de sleutel tot volhouden. Daarom is het nuttig om te weten waarom het goede in je opnemen goed voor jou en anderen is. Ik zal de voordelen van deze oefening dan ook nog eens op een rijtje zetten, inclusief de voordelen die ik al heb genoemd. 

			Door juist een paar extra seconden bij een positieve ervaring (zelfs de voldoening van een enkele ademhaling) stil te staan, help je een voorbijgaande geestelijke toestand om te zetten in een blijvende neurale structuur. Op den duur kun je je innerlijke opslagruimte vullen met de krachten die je nodig hebt, zoals je op je gemak kunnen voelen in plaats van geërgerd te zijn, bemind in plaats van mishandeld, en geholpen in plaats van aan je lot overgelaten. Deze krachten zullen welzijn en doeltreffendheid onderhouden, psychische problemen als angst genezen, en creativiteit, zelfverwezenlijking en spiritualiteit bevorderen.

			Inherent aan het opnemen van het goede is dat je eerder actief bent dan passief – meer een hamer dan een spijker – en dat in een tijd waarin veel mensen zich het slachtoffer van de gebeurtenissen voelen. Ook ga je jezelf meer behandelen als iemand die waardevol is, wat bijzonder belangrijk kan zijn als anderen je niet zo hebben behandeld. Deze oefening brengt je in het nu en beperkt dat je in je geest dingen herkauwt die geestelijke en lichamelijke gezondheidsproblemen in de hand werken. Ze leert je ook meer controle over je aandacht te hebben, zodat je die kunt richten op wat goed is voor jou en anderen, en niet op wat slecht is. Intussen ben je bezig je hersenen gevoelig te maken voor positieve ervaringen, als klittenband voor het goede, een verreikend voordeel.

			Het versterken van je innerlijke vermogens door het goede in je op te nemen is als het dieper leggen van de kiel van een zeilboot, zodat deze stabieler is bij wereldse winden en sneller herstelt na zware stormen. Je kunt nu veilig uitvaren naar diepere wateren om je dromen na te streven. Je zult momenten van hedonistisch (strevend naar genot) welzijn omzetten in een meer fundamenteel, duurzaam gevoel van vervulling en betekenis; dat wordt eudemonisch (strevend naar geluk) welzijn genoemd. Beter voelen leidt tot beter handelen, waardoor de wereld jou beter behandelt, waardoor jij je beter voelt – een positieve cyclus.

			Het goede in je opnemen heeft niets te maken met het najagen van plezier of het verdrijven van pijn. Het betreft het beëindigen van de jacht. Als je goede ervaringen in je hersenen opneemt – als je het gevoel opbouwt al vreedzaam, tevreden en geliefd te zijn – wordt je welzijn in toenemende mate onvoorwaardelijk, minder afhankelijk van externe omstandigheden zoals een partner die aardig voor je is of een goede dag op je werk. Als je positieve mentale toestanden overgaan in neurale eigenschappen, zul je langzamerhand in een gelukstoestand leven die van nature bovenkomt.

			Dagelijkse juwelen

			Om veel goede ervaringen in je op te nemen, kun je dit vijf of tien keer per dag doen, tien tot dertig seconden per keer, of hooguit vijf minuten.131 Het zal je leven niet gaan beheersen. Je zult niet alleen maar in jezelf verdiept of overdreven positief zijn. Je zult gezondheidsproblemen, financiële zorgen, een slechte behandeling door anderen of emotionele pijn niet negeren. Je zult niet vergeten dat hier en in de rest van de wereld vreselijke dingen gebeuren, dat dagelijks miljoenen mensen omkomen en dat dat ieder van ons kan gebeuren.

			Maar zoals goede feiten slechte feiten niet opheffen, maken slechte feiten goede feiten niet ongedaan. Goede dingen gebeuren overal om je heen, zelfs in een leven vol beproevingen – grote en kleine dingen die jouw geluk en welzijn en het geluk en welzijn van anderen ondersteunen. Chocola is heerlijk, je wordt omringd door fraaie schouwspelen en klanken, je krijgt elke dag dingen voor elkaar en je bent voor veel mensen belangrijk. Je kunt genieten van de resultaten van het harde werken van de vele mensen die onze wereld van vandaag tot stand hebben gebracht. Open een kraan en er is water, druk op een knop en er is licht. Je bent in het gelukkige bezit van een lichaam, hersenen en een geest, nauwkeurig vervaardigd in de loop van 3,5 miljard jaar evolutie. Ruimer gezien ben je, alles bij elkaar genomen, door het universum rijk bedeeld. Ieder atoom zwaarder dan helium – zuurstof in lucht en water, calcium in tanden en botten, ijzer in bloed – is ontstaan in een ster. Je bent letterlijk gecreëerd uit kosmische stof.

			Er zijn mensen die het beste met je voor hebben, die je graag mogen, die het goede in je zien. Het is bijna zeker dat er mensen zijn die van je houden. Je goede hart en goede bedoelingen zijn echt, ze bestaan. Je hebt in het verleden veel goeds tot stand gebracht en daar ga je nu mee door. Je bent, net als ik, niet perfect – dat is niemand – maar je bent goed.

			Goede dingen zijn er altijd en in overvloed, al of niet zichtbaar. Op dit moment – en op de meeste andere momenten – gaat het goed met je. Elk ervaringsmoment is verzadigd van een bijna overweldigende volledigheid. Je staat voortdurend met alles in verbinding. Als je een gevoel hebt van iets transcendentaals, zoals God, een bovennatuurlijk wezen of wat voor jou betekenis heeft, dan is dat iets geweldigs.

			Naast het goede in het heden waren er goede gebeurtenissen in het verleden en die zullen er ook in de toekomst zijn. Denk alleen maar aan enkele plezierige, voldoening schenkende en betekenisvolle momenten die je hebt gehad, of aan sommige van je prestaties, of aan mensen die hebben erkend wie je eigenlijk bent en van je hebben gehouden. Denk aan de toekomst, de goede dingen die kunnen gebeuren, de liefde die je kunt geven en ontvangen.

			Al dit goede betekent dat elke dag als een slingerend pad is, bestrooid met parels en diamanten, smaragden en robijnen, die alle een gelegenheid bieden voor een positieve ervaring. Helaas gaan de meeste mensen daar gehaast aan voorbij zonder ze op te merken. En zelfs als ze een juweel zien, voelen zij daar zelden iets bij. Juweel na juweel wordt achtergelaten, voor altijd verloren.

			Maar zo hoeft het niet te zijn. Met een beetje goede wil en bekwaamheid kun je elke dag af en toe een paar seconden uittrekken om een handvol van deze juwelen in het weefsel van je hersenen, in je wezen en in je leven te weven. Korte momenten van rust, plezier, kalmte, vastberadenheid, vreugde, inzicht en hartelijkheid worden tot een neurale structuur.

			Het gaat maar om een paar juwelen per dag. Maar dag na dag beginnen de juwelen zich op te stapelen en worden het goede dat blijvend is. Het is de wet van de kleine dingen; veel slechte kleine dingen brengen mensen een moeilijk en pijnlijk bestaan en veel goede kleine dingen leiden tot een beter bestaan. Het valt mij vaak op hoe groot de verandering in mijn geest of in de geest van een ander kan zijn als gevolg van slechts enkele momenten. Dat vind ik heel hoopvol, want het zijn de kleine dingen waar we de meeste invloed op hebben. Aan het verleden kun je niets veranderen, maar je bent wel in staat gedurende de komende momenten het goede in je op te nemen. Zoals het spreekwoord zegt: Als jij voor de minuten zorgt, zullen de jaren voor zichzelf zorgen.132

			
			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• Het goede in je opnemen betekent dat je doelbewust positieve ervaringen in het impliciete geheugen opneemt. Het houdt vier simpele stappen in, waarvan de vierde facultatief is. (1) Heb een positieve ervaring. (2) Verrijk (Enrich) deze. (3) Absorbeer deze. (4) Link (verbind) het positieve met het negatieve. De eerste letters van de vier stappen vormen samen het acroniem HEAL. Stap 1 activeert een positieve ervaring en de stappen 2,3 en 4 installeren deze in je hersenen.

			• Het is natuurlijk om het goede in je op te nemen. We kennen allemaal de essentie: heb een positieve ervaring en geniet ervan. Maar zoals geldt voor elke vaardigheid, kun je er door leren en oefenen beter in worden.

			• De meeste positieve ervaringen duren betrekkelijk kort en zijn niet zo intens. Maar als je er een half dozijn per dag van in je opneemt, een halve minuut of minder per keer, leidt dit voor jou tot een aanzienlijk resultaat.

			• Je kunt positieve ervaringen in je opnemen in de loop van het dagelijks leven of op bepaalde tijdstippen, zoals tijdens een maaltijd of net voor het slapengaan.

			• Het goede in je opnemen betekent dat je een goede vriend voor jezelf bent. Wanneer dat, zoals voor veel mensen, moeilijk voor je is, kun je welbewust ervaringen creëren en in je opnemen waarbij je achter jezelf staat.

			• Sommige ervaringen zijn bijzonder waardevol om in je op te nemen. Als jouw schadevermijdingssysteem wordt bedreigd, heb je sleutelervaringen nodig die daarmee in direct verband staan, zoals een gevoel van bescherming en kracht. Hetzelfde geldt voor het benaderings- en hechtingssysteem. Je kunt de vier HEAL-stappen toepassen bij het zoeken naar en in je opnemen van passende ervaringen die jou op dat moment echt kunnen helpen.

			• Gebruikmakend van de verborgen kracht van schijnbaar doodgewone ervaringen, bouwt deze misleidend simpele oefening veerkracht op, geneest uitputting en stoornissen, verbetert relaties, bevordert fysieke gezondheid en kweekt duurzaam geluk.

		

	


	
		
			5. Het opmerken van positieve ervaringen

			Dit hoofdstuk gaat over het opmerken van bestaande positieve ervaringen, en in hoofdstuk 6 wordt onderzocht hoe je nieuwe kunt creëren. Deze twee hoofdstukken behandelen het activeren van positieve ervaringen, de eerste stap (Heb) van het goede in je opnemen. De hoofdstukken 7 en 8 laten zien hoe deze ervaringen in je hersenen geïnstalleerd worden door de stappen 2, 3 en 4 van het goede in je opnemen te gebruiken: Verrijk (Enrich), Absorbeer en Link. Hoofdstuk 9 behandelt de toepassing van de vaardigheden die we in de voorgaande hoofdstukken hebben geleerd voor bijzondere situaties, zoals een relatie, en voor speciale problemen of behoeften, zoals het vervangen van angst door zelfvertrouwen, verdriet door blijdschap en zelfkritiek door zelftroost. Hoofdstuk 10 biedt stapsgewijze oefeningen voor eenentwintig sleutelervaringen en innerlijke kracht. (In de stapsgewijze oefeningen in dit boek is sprake van enige herhaling van suggesties; die kun je als je dat wilt alleen doorbladeren.)

			De vierde stap kan erg sterk zijn, maar moet deskundig worden toegepast omdat er negatieve psychische gevoelens als woede, verdriet of schaamte aan te pas komen. Tot we in hoofdstuk 8 de vierde stap in detail verkennen, bevatten de stapsgewijze oefeningen alleen de eerste drie stappen.

			Aangezien het goede in je opnemen iets ervaringsmatigs is, niet iets conceptueels, beginnen we met een directe ervaring ervan.

			Het opmerken van een prettig gevoel

			Je hebt voor deze oefening een halve minuut of iets langer nodig, en kunt die met open of gesloten ogen doen. Je kunt de oefening tijdens andere activiteiten doen, maar in het begin krijg je er waarschijnlijk een beter idee van als je stopt met waarmee je op dat moment bezig bent.

			1. Heb. Zoek een plezierig gevoel dat al op de voorgrond of de achtergrond van je bewustzijn aanwezig is, bijvoorbeeld een ontspannen ademhaling, een behaaglijke warmte of koelte, of een lichamelijk besef van vitaliteit of levend zijn. Dit gevoel kan subtiel of licht zijn, het is niettemin een goed gevoel. Er kunnen andere, onbehaaglijke belevingen, gedachten of gevoelens zijn, maar dat mag. Vergeet die nu even en richt je gedachten op het plezierige gevoel. Heb je dat gevonden, ga dan verder met de volgende stap.

			2. Verrijk (Enrich). Blijf bij het plezierige gevoel. Verken het een beetje. Hoe is het? Probeer het vast te houden. Houd je aandacht er gedurende tien, twintig seconden of langer op gericht. Als je aandacht afdwaalt, ga dan terug naar het gevoel. Laat dit gevoel ontspannen en zonder er moeite voor te doen toe in je geest en je lichaam. Kijk of het voller, intenser kan worden. Geniet ervan. Laat dit gevoel voortduren door het plezier dat je eraan beleeft. Kijk of je het kunt belichamen door kleine bewegingen, zoals een andere houding aannemen om dieper adem te halen, of te glimlachen.

			3. Absorbeer. Voel tijdens en direct na de tweede stap doelbewust dat het plezierige gevoel in je neerdaalt en ook dat jij erin wegzinkt.

			Ga wanneer je met deze oefening klaar bent na hoe je je voelt. Zorg dat je een idee krijgt van hoe het is om het goede in je op te nemen.

			Als het niet is gelukt enig plezierig gevoel op te merken, kan dat komen door een hevige pijn (dat hoop ik niet), of het kan zijn dat je het nog een paar keer moet proberen. Het is normaal om moeite te hebben met de eerste stap en je kunt deze gemakkelijk onderschatten. Wanneer je met je geest werkt, kan het helpen dit te doen met een vriendelijke maar vasthoudende zin voor onderzoek. Blijf waarnemen. Als je op dit moment niets positiefs kunt vinden, schiet je straks misschien iets te binnen.

			De muziek van ervaring

			Luisterend naar een song kun je de verschillende elementen ervan onderscheiden, zoals zang, gitaar, piano en drums. Jouw ervaring heeft eveneens onderdelen, zoals gedachten, gewaarwordingen, emoties, verlangens en handelingen. Voor ik dit opschreef waren mijn zoon en dochter tijdens het avondeten samen hartelijk aan het lachen. De ‘muziek’ van mijn ervaring hield in dat ik dacht aan hoeveel zij om elkaar geven, hun gelukkige gezichten zag, voldoening voelde als vader, wenste dat zij altijd van elkaar zouden blijven houden, en me naar hen overboog om me in hun warmte te koesteren.

			Je beleeft een ervaring vaak als een geheel. Als ik in de heuvels in de buurt van mijn huis wandel, smelten de prachtige uitzichten, het gevoel van vitaliteit en het plezier in de openlucht te zijn samen tot één geheel. Maar het loont ook de moeite om te leren je af te stemmen op de verschillende onderdelen van je ervaring. Als je je bewust wordt van alle aspecten ervan, krijg je een beter besef van integratie, van innerlijke heelheid. Je kunt bovendien als het ware het volume van verschillende onderdelen versterken wanneer je die nodig hebt. Je kunt je aandacht richten op de gedachte dat andermans geluk in de eerste plaats zijn zaak is, niet die van jou, op een gewaarwording van behaaglijkheid in je lichaam, een emotie van kalmte, een verlangen om minder perfectionistisch te zijn, of een handeling als het uitschakelen van je e-mail. Als je je concentreert op een onderdeel van je ervaring brengt dit je de voordelen van het moment. Het helpt je ook dit onderdeel te laten doordringen tot je hersenen, wat het gemakkelijker maakt het later weer op te roepen.

			Ik laat daarom de belangrijkste onderdelen van je ervaring en de voordelen die ze je kunnen bieden de revue passeren. Kijk of je in elk van deze onderdelen iets kunt vinden wat de moeite waard is om je vaker te herinneren. Je kunt je bijvoorbeeld concentreren op het gevoel van dankbaarheid wanneer je teleurgesteld bent, of op het beleven van ontspanning wanneer je gestrest bent.

			Gedachten

			Je gedachten bevatten feitelijke kennis, ideeën, overtuigingen, verwachtingen, gezichtspunten, inzichten, beelden en herinneringen. Sommige gedachten zijn verbaal (mentaal in jezelf praten), sommige zijn beeldend en andere zijn een combinatie van beide.

			Veel onderzoeken tonen de voordelen aan van cognitieve therapie133, die gericht is op het ten goede veranderen van gedachten. Zo besefte ik toen ik midden twintig was dat ik in mijn jeugd een nerd was geweest, geen watje. Dat was voor mij een belangrijke gedachte! Op een keer kwam een cliënte mijn kantoor binnenlopen, ademde langzaam uit en zei in gedachten verdiept: ‘Het is niet mijn schuld dat mijn man een alcoholist is.’ Deze gedachte stelde haar in staat te stoppen met zichzelf de schuld te geven van zijn drankzucht, en hem er direct mee te confronteren. Het is beter om ware en nuttige gedachten te hebben dan onware en schadelijke gedachten. Goede gedachten houden onder andere in dat je jezelf, anderen, het verleden en de toekomst zuiverder ziet, begrijpt hoe je handelingen verschillend kunnen uitpakken, en de dingen in het juiste perspectief ziet.

			Hoewel gedachten natuurlijk belangrijk zijn, genieten en lijden we over het algemeen vooral door wat we waarnemen en voelen, willen en doen. Daarom leggen de oefeningen in dit boek vooral de nadruk op deze meer lichamelijke aspecten van de ervaring.

			ZINTUIGLIJKE WAARNEMINGEN

			Dit betreft het gebied van gezicht, gehoor, smaak, reuk, tast en interoceptie (het waarnemen van inwendige prikkels van je lichaam, zoals geborrel in je maag). Zintuiglijke waarnemingen vormen de weg naar ervaringen van plezier, ontspanning, vitaliteit en kracht. 

			Iedere zintuiglijke waarneming is in potentie een deur naar plezier, zoals het zien van een mooie jurk, het horen van mooie muziek, het proeven van een sappige perzik, het ruiken van versgebakken brood, het krabben bij jeuk, of – ja zo is het – het eindelijk bereiken van een toilet. Afgezien van het genieten zelf is het kenmerkend dat plezier het gevoel van stress vermindert en het herstel ervan in werking zet.134 Plezier is een onderschatte hulpbron voor fysieke en geestelijke gezondheid. Als je het beleeft, zorg dan dat je er volledig in opgaat, zoals een man mij schreef: Bij mijn appartement in North Carolina gaf de geweldige uitgestrektheid van de oude bergen tegen de hemel het gevoel dat er ruimte is voor elk deel van mij. Wanneer ik dit beeld in mij opneem, voel ik mij van top tot teen ‘opengeritst’ op een manier die heerlijk aanvoelt. Ik neem het majestueuze uitzicht volledig in mij op, waardoor ik elke keer dat ik er later aan denk een goed gevoel krijg.

			Ontspanning heeft te maken met het parasympathische ‘rust-en-verteer’-deel van het zenuwstelsel, het natuurlijke tegenwicht van het sympathische ‘vecht-en-vlucht’-deel. Net als plezier vermindert ontspanning stress.135 Het versterkt bovendien het immuunsysteem,136 vergroot het herstelvermogen137 en tempert bezorgdheid138. Het is bijna onmogelijk om je hevig over iets op te winden als je diep ontspannen bent.

			Vitaliteit kan intens aanvoelen, zoals bij opwinding als je met je team een sportwedstrijd wint, of bij passie tijdens dansen of vrijen. Maar meestal is vitaliteit niet zo intens, bijvoorbeeld als je gewoon voelt dat je leeft. Of ze nu krachtig is of subtiel, het opnemen van vitaliteit is vooral nuttig als je je thuis of op je werk uitgeput, neerslachtig of overbelast voelt.

			Sommige ervaringen van kracht hebben een ‘wow’-kwaliteit, maar koppig volhouden, zoals een moeilijke jeugd, relatie of baan doorstaan, komt veel vaker voor. Op een avond zag ik hoe een man zich na een late dienst huiswaarts sleepte, en door zijn manier van bewegen en de uitdrukking op zijn gezicht besefte ik wat een moeite het hem kostte om op de been te blijven.

			EMOTIES

			Emoties bestaan uit gevoelens en stemmingen. Gevoelens zijn specifiek, vaak vrij kortdurend en worden door innerlijke of uiterlijke prikkels veroorzaakt. Een vriendin die naar je glimlacht, maakt je blij, maar haar bitse commentaar irriteert je een minuut later. Stemmingen zijn meer diffuus, houden langer aan en zijn onafhankelijk van prikkels. Verdriet is een gevoel, neerslachtigheid is een stemming.

			Gevoelens kweken stemmingen. Wanneer je herhaalde malen blijheid en dankbaarheid in je opneemt, leidt dat tot een stemming van tevredenheid. Omgekeerd kweken stemmingen gevoelens. Een basisgevoel van tevredenheid met het leven voedt gevoelens van dankbaarheid en vreugde. Het in je opnemen van positieve gevoelens kan je stemming dus verbeteren, wat tot meer positieve gevoelens leidt, wat je stemming nog meer verbetert.

			Een van de heerlijkste gevoelens is natuurlijk liefde, waarover een vrouw mij het volgende vertelde: Elke avond, voor ik de lichten uitdoe, ga ik bij mijn slapende jonge zoon kijken en zeg zachtjes: ‘Ik hoop dat je gelukkig, gezond, veilig en in vrede zult zijn.’ De liefde waarmee ik dat zeg, dringt tot mij door. Op een avond, nadat ik in mijn kamer was teruggekeerd en mijn dekens had opgetrokken, bleef de vreugde in mijn hart groeien en ik besloot deze uit te breiden naar mijn man. Ik bedacht hoeveel ik van hem hield en de gevoelens van vreugde bleven maar in mij binnenstromen. Ik had in het donker een brede glimlach op mijn gezicht en viel als een zeer gelukkig mens in slaap.

			Verlangens

			Tot onze verlangens behoren hoop, wensen, hunkeringen en behoeften, maar eveneens motivaties en neigingen, waarden, ethiek, ambities en doelstellingen, net als afkeer, gedrevenheid, smachten en elke verslaving. Je verlangens kunnen zijn gericht op de buitenwereld – zoals wensen dat iemand je behoeften niet negeert – of op de binnenwereld – zoals je voornemen sterk te blijven als je voor jezelf opkomt tegen een slechte behandeling. Positieve verlangens leiden tot geluk en voordeel – zoals het voornemen een glas water te halen als je dorst hebt – terwijl verkeerde verlangens leiden tot lijden en schade – zoals de neiging naar een sigaret te grijpen als je gespannen bent.

			Neem daarom nota van het ervaren van een positief verlangen en neem dat in je op. Wees je bewust van factoren in je geest die goede verlangens ondersteunen, zoals die naar vastberadenheid en overtuiging, en neem ook die in je op. Wanneer je niet handelt naar een verkeerd verlangen, let dan op de goede resultaten, en neem de opluchting, de voldoening en het gevoel van waarde die je hebt verdiend in je op.

			Handelingen

			Ik gebruik het woord ‘handelingen’ in brede zin, dat wil zeggen zowel voor wat we uiterlijk doen – gedrag, gezichtsuitdrukkingen, houding, het spreken en schrijven van woorden – als voor onze innerlijke aanleg en vaardigheden die onze zichtbare handelingen voortbrengen – zoals de neiging om anderen te hulp te schieten bij pijn en het vermogen om empathisch te luisteren. Je kunt je handelen effectiever maken door de handelingen die je wilt ondersteunen echt in je op te nemen, of terwijl je ze uitvoert, of door je in te beelden dat je ermee bezig bent. Stel bijvoorbeeld dat je assertiever wilt zijn tegenover opdringerige mensen, wat kan inhouden dat je naar voren leunt in plaats van naar achteren, je borst vooruit zet, zelfverzekerde gebaren maakt of vastberaden spreekt. Wanneer je dat doet, of je een van deze handelingen inbeeldt, blijf dan ten minste tien seconden bij die ervaring en laat die tot je doordringen.

			Een vrouw gebruikte de volgende methode om de manier waarop ze haar kinderen ’s ochtends op de school voorbereidde te veranderen: Mijn zeven en negen jaar oude dochters slapen graag uit, zodat het nooit gemakkelijk is om ze te laten opstaan. Daardoor ging het er ’s ochtends meestal gehaast, hectisch en bizar aan toe. Ik besloot ten slotte een andere manier aan te leren. Ik ga nu vroeg hun kamers binnen. Dan leun ik over hun kleine slapende lichaam om intensief hun geur op te snuiven en ik kus ze op de wang. Zij ruiken nog als baby’s en ik weet dat dit niet eeuwig zal duren. Deze moederlijke gevoelens dringen tot mij door, waardoor deze manier om mijn meisjes te wekken mij een prettig gevoel geeft. Ik neem de goedheid van hun babygeur in mij op en houd die een paar tellen in mijn hart vast terwijl zij nog slapen. Dat maakt me zo gelukkig! Vervolgens wrijf ik speels zachtjes over hun haar en hun rug en maak hen wakker. De zoetheid die ik voel terwijl ik dit doe, wordt een deel van mij. Dit leidt bijna altijd tot een blij en plezierig ontwaken met glimlachen en knuffels. Ik moet van de momenten genieten die er veel te spoedig niet meer zullen zijn.

			Het podium van bewustzijn

			Eerder in dit hoofdstuk deed je de oefening van het opmerken van een prettig gevoel. Je gebruikte de gemakkelijkste manier om een positieve ervaring te hebben: het opmerken van iets dat al in je geest aanwezig was. Bewustzijn is als het podium in een theater. Op een bepaald moment is iets op de voorgrond van je bewustzijn onder de schijnwerper van je aandacht, zoals de woorden die je nu leest. Tegelijkertijd ervaar je op de achtergrond van je bewustzijn ook andere dingen, zoals gewaarwordingen, geluiden en gevoelens. Dat zijn al twee plaatsen waar je kunt zoeken naar goede ervaringen die je al hebt.

			Kijk of je iets plezierigs of nuttigs kunt vinden op de voorgrond van je bewustzijn, nu onder de schijnwerper van je aandacht, zoals een gevoel van belangstelling, welzijn of vastberadenheid. Misschien heb je zojuist gegeten en voel je je heerlijk verzadigd. Het hoeft niet iets bijzonders of hevigs te betreffen, als het maar iets positiefs is.

			Wanneer je in gedachten de dag doorloopt, zullen er eveneens veel momenten zijn waarop iets positiefs op de voorgrond van je geest komt, zoals de heerlijke geur van koffie, warme gevoelens voor een vriend of vriendin, of een gevoel van opluchting dat de werkdag eindelijk ten einde loopt. Elke keer dat je een van deze goede ervaringen opmerkt en in je opneemt, is dat een onderbreking van het jachtige dagelijkse leven, een soort pitstop voor respijt en bijtanken, zoals iemand het op een ochtend beleefde: Het was donker toen ik wakker werd en ik luisterde naar het magische geluid van zachte regen op de dakramen, mij warm nestelend onder mijn dekbed. Ik voelde mij veilig en geliefd en zoog dit gevoel in mij op. Nadat ik was opgestaan, ging ik met mijn honden naar het hondenpark dat wij in de vroege morgen geheel voor onszelf hadden. Het was rustig – geen tsjilpende vogels, weinig voorbijrijdende auto’s, een gevoel van vrede en eenzaamheid in een bezige stad. Ik voelde mij zo dankbaar. Ik sloot mijn ogen, haalde diep adem en gaf mij er geheel aan over.

			Kijk vervolgens of je iets positiefs kunt vinden op de achtergrond van je bewustzijn. Het is als tijdens een maaltijd. Hoewel de meeste aandacht is gericht op het voedsel, ben je je ook bewust van geluiden en van de ruimte als geheel. Op dezelfde manier kun je, zoals je nu leest, een prettig achtergrondgevoel van ontspanning in je lichaam ervaren. Of er kan een gevoel van nieuwsgierigheid of hoop op de achtergrond van je geest zweven.

			Wanneer je eenmaal iets positiefs op de achtergrond van je bewustzijn hebt gevonden, concentreer je daar dan op en breng het naar de voorgrond. Omdat er gewoonlijk wel iets in je bewustzijn is dat aangenaam of nuttig is, zul je, naarmate je vaardiger wordt in deze omschakeling, veel kans hebben dat de kern van je ervaring op enig moment op de voorgrond positief is. Omdat de neurale codering toeneemt door wat onder de schijnwerper van je aandacht is, verhoogt het verplaatsen van een aspect van je ervaring naar de voorgrond van je bewustzijn bovendien het overbrengen ervan in de hersenstructuur. Zie voor een idee van het verplaatsen van een deel van je ervaring van de achtergrond naar de voorgrond de oefening in het kader ‘Een gevoel naar de voorgrond van je bewustzijn brengen’.

			Om bij iets goeds op de voorgrond te blijven, mag je je niet laten afleiden door dingen op de achtergrond. Laat ze eenvoudig voor wat ze zijn zonder ze te weerstaan of erachteraan te gaan. Je kunt ze later aandacht geven als dat goed voelt.

			Prettig vinden en willen hebben

			Als je een keer een goede ervaring hebt, heb je de natuurlijke neiging deze vast te houden. Maar als je dat doet, ben je niet langer in de stroom van de ervaring; je scheidt je af van de ervaring door te proberen haar in te vriezen en te bezitten. Dan is de goede ervaring voorbij. Het is als bij het luisteren naar muziek. Als je een prachtig melodisch fragment hoort en je probeert dat in je geest te herhalen terwijl het lied verder gaat, geniet je niet meer van de muziek. Het is daarom de kunst om van de goede ervaring te genieten zonder haar te willen hebben.

			Prettig vinden of houden van betekent genieten van, waarderen en plezier beleven aan. Met willen hebben bedoel ik gedrevenheid, aandringen, dwingen, grijpen naar, gehecht raken, hunkeren en vastklampen. In je subcortex en hersenstam regelen verbonden maar toch afzonderlijke circuits ‘houden van’ en ‘willen hebben’.139 Dat houdt in dat je van iets kunt houden zonder het te willen hebben, zoals genieten van de smaak van roomijs, terwijl je na een overvloedige maaltijd een tweede portie afslaat. Mensen willen soms ook dingen hebben zonder ervan te houden, zoals de mannen die ik in een casino steeds maar weer mechanisch de handel van een gokapparaat zag overhalen, terwijl het hun nauwelijks leek te kunnen schelen of ze iets hadden gewonnen.

			Houden van wat plezierig is, is natuurlijk en daar schuilt geen kwaad in. Een probleem doet zich voor als we dingen willen die niet goed voor ons of voor anderen zijn, zoals te veel drinken of tegen elke prijs discussies willen winnen. Er ontstaan ook moeilijkheden wanneer wat we willen hebben goed is, maar de manier waarop we het willen verkrijgen niet deugt. Ik wil bijvoorbeeld op tijd op mijn werk komen (goed), maar rijd daarom vaak veel te hard (slecht). En eerlijk gezegd denk ik dat de pure ervaring van ‘willen hebben’ zelf al moeilijkheden geeft. Kijk maar hoe het voelt om sterk naar iets te verlangen, naar een doel gedreven te worden. Het Oudnoorse woord waar willen van afstamt, betekent ‘gebrek’. Willen hebben verschilt van inspiratie, aspiratie, betrokkenheid, intentie, ambitie en passie. Kun je iets hoogs nastreven en hard werken zonder gedreven te raken? Willen hebben is gebaseerd op een tekort of verstoring. Het activeert de reactieve instelling van je hersenen en geeft een vernauwd en gespannen gevoel. Vandaar het gezegde: Houden van iets zonder het te willen hebben, is de hemel; iets willen hebben zonder ervan te houden, is de hel.

			De praktische oplossing hiervoor is dat je van je ervaringen geniet terwijl ze door je heen stromen, zonder je eraan te hechten, en dat je goede resultaten met goede middelen nastreeft zonder gedreven te zijn. Wanneer je iets goeds in je ervaring opmerkt, stimuleer dat dan behoedzaam om het langer te laten duren, zonder dat je probeert het vast te houden. Je hersenen hebben de neiging te blijven zoeken naar iets nieuws dat je wilt hebben. Door herhaaldelijk goede ervaringen in je op te nemen waarvan je houdt, zonder ze te willen hebben, kun je de gewoonte om ze te willen hebben geleidelijk aan kwijtraken.

			
			Een gevoel naar de voorgrond van je bewustzijn brengen

			Deze oefening betreft het opmerken van iets goeds op de achtergrond van je bewustzijn en dat naar de voorgrond brengen. Je past dit proces toe op een deel van je ervaring: de gevoelens.

			1. Heb. Terwijl je dit leest, zijn er op de achtergrond van je geest van nature gevoelens gaande met betrekking tot dit boek of andere dingen. Ze kunnen mild of subtiel zijn en er kunnen negatieve gevoelens bij zijn, maar waarschijnlijk zijn er ook een of meer positieve gevoelens bij, zoals kalmte, zelfvertrouwen, een basis van welzijn, of warme gevoelens tegenover anderen. Neem een moment van rust in jezelf en luister naar wat er op de achtergrond van je geest wordt gepreveld. Zoek naar een gevoel dat je prettig vindt en concentreer je daarop.

			2. Verrijk (Enrich). Zodra er een positief gevoel op de voorgrond van je bewustzijn is, blijf daar dan bij, laat het intenser worden als dat kan, en voel het in je lichaam.

			3. Absorbeer. Neem waar dat het gevoel in jou bezinkt, zoals jij in het gevoel wegzinkt. Sta daarvoor open en laat het toe.

			Hoe voel je je na deze oefening? Neem een ogenblik om dit proces te herhalen om je gevoel van dingen van de achtergrond naar de voorgrond verplaatsen te verdiepen.

			

			Laaghangende vruchten

			Het is heel opmerkelijk om vast te stellen dat je bewustzijn op elk moment wel positieve elementen bevat. Tenzij je door iets verschrikkelijks wordt overweldigd, zijn er in de bewustzijnsstroom op elk moment aspecten aanwezig van de vrede, tevredenheid en liefde die je je altijd hebt gewenst.

			Met alleen maar een beetje aandacht zijn er de hele dag door goede ervaringen voor jou beschikbaar. Ze zijn als laaghangende vruchten die je alleen maar hoeft op te merken. Zo gauw je ze opmerkt, mmm! Ze zijn heerlijk. De meeste van de goede ervaringen die je al hebt, zijn als kleine, zoete kersen – een ontspannende ademhaling, een goede bedoeling, een prettig beeld of een aangename klank, of een met een vriend gedeelde grap. Je kunt, wanneer je maar wilt, aan deze ervaringen knabbelen, door ze eenvoudigweg op te merken en je ermee te voeden.

			Ook het bewustzijn zelf, een soort ruimte die alle onderdelen van je ervaringen bevat, heeft positieve aspecten die je altijd kunt opmerken. Een tv-scherm verandert niet door de mooie of lelijke beelden die het toont. Ook je bewustzijn raakt nooit bevlekt of beschadigd door wat erdoorheen gaat. Dat geeft bewustzijn een inherente kwaliteit van betrouwbaarheid en rust. Zelfs als je depressief bent of veel pijn lijdt, kun je je toevlucht nemen tot je bewustzijn en er verlichting vinden, terwijl dat bewustzijn ook nog andere, pijnlijke geestelijke inhouden bevat.

			
			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• Er zijn twee manieren om stap 1 (Heb) van het goede in je opnemen te doen: merk een positieve ervaring die al aanwezig is op, of creëer haar.

			• Je kunt een positieve ervaring zowel op de voorgrond als op de achtergrond van je bewustzijn opmerken. Probeer je meer bewust te worden van de ervaringen die op de achtergrond zweven, waardoor je meer goede dingen hebt om in je op te nemen.

			• Wees je bewust van de verschillende onderdelen van je ervaring, met inbegrip van gedachten, zintuiglijke ervaringen, emoties, verlangens en handelingen. Elk van deze onderdelen is geschikt om in je op te nemen.

			• Gedachten omvatten innerlijke dialogen, maar ook beelden, verwachtingen, gezichtspunten, plannen en herinneringen. Tot nuttige zintuiglijke ervaringen behoren plezier, ontspanning, vitaliteit en kracht. Emoties bestaan uit veranderlijke gevoelens en langer voortdurende stemmingen. Het herhaaldelijk in je opnemen van bepaalde gevoelens kan een stemming doen omslaan. Tot verlangens behoren hoop, intenties, moraal en behoeften. Handelingen betreffen zowel je gedrag als je geneigdheden en vaardigheden.

			• Je hersenen hebben afzonderlijke systemen voor ‘houden van’ en ‘willen hebben’. Het is dus mogelijk van iets te houden zonder het te willen hebben. Als je jezelf positieve ervaringen gunt zonder ze te willen behouden, zul je er meer van genieten en word je niet in beslag genomen door de gedrevenheid en druk om ze te bemachtigen.

			• Door goede ervaringen op te merken krijg je veel kansen om het goede elke dag in je op te nemen. Zelfs het waarnemen van je eigen bewustzijn levert een kans op een goede ervaring, want inherent aan bewustzijn is dat het vredig is en nooit wordt aangetast of geschaad door wat erdoorheen gaat.

		

	


	
		
			6. Het creëren van positieve ervaringen

			In het vorige hoofdstuk onderzochten we hoe je een goede ervaring kunt opmerken die al aanwezig is. De andere manier om een goede ervaring te hebben, is er een te creëren. Hoe we dat doen, onderzoeken we in dit hoofdstuk. Een goede ervaring creëren kan even eenvoudig zijn als rondkijken om iets plezierigs te ontdekken of denken aan iets waar je blij van wordt. Vaak doe je dat alleen al omdat het een goed gevoel geeft. Een andere keer roep je de ervaring van een innerlijke kracht op als antwoord op een problematische situatie, zoals wanneer je in een gammel vliegtuig zit en diep ademhaalt om kalm te blijven, of wanneer iemand je afsnijdt in het verkeer en je bedenkt dat het niet persoonlijk was bedoeld.

			Of je het alleen doet voor het goede gevoel of om een moeilijkheid het hoofd te bieden, het vermogen om gunstige geestestoestanden zelf te activeren – het lied dat jij graag wilt horen op je innerlijke radiozender – is fundamenteel voor psychologische genezing, dagelijks welzijn en doeltreffendheid, persoonlijke groei en spirituele oefening. Toch is het in het begin voor veel mensen moeilijk om bewust positieve ervaringen op te roepen, vooral positieve ervaringen die nuttig zijn in bepaalde situaties en voor bepaalde behoeften. Als je je bijvoorbeeld gespannen voelt, kan het oefening vergen om een ontspannen gevoel in je lichaam te creëren. Als je gekwetst bent, kan het even duren voor je aan een vriend denkt en je gezien en gewaardeerd voelt. De geestestoestanden die voor iemand het nuttigst zijn, zijn vaak het moeilijkst zelf op te roepen. Maar door oefening word je daar beter in. En als je de ervaringen die je creëert herhaaldelijk in je opneemt, beginnen ze automatisch voor jou als innerlijke kracht tevoorschijn te komen als het leven tegenzit.

			
			Van idee naar concrete ervaring

			Probeer deze manieren om gedachten over iets goeds om te zetten in goede gevoelens, gewaarwordingen, verlangens en handelingen die daarmee verband houden toe te passen:

			• Wees je bewust van je lichaam en van een goed feit.

			• Ontspan je en open je geest en je lichaam en voel dat je dat goede feit in je opneemt.

			• Denk aan aspecten van het goede feit die van nature positieve emoties, gewaarwordingen, verlangens en handelingen bevorderen.

			• Wees vriendelijk voor jezelf – alsof een innerlijke stem tegen je zegt: ‘Ga je gang, dit is echt, het is waar, het is goed om je hierdoor goed te voelen.’

			• Beeld je in dat dit goede feit het leven van een vriend betreft. Welke ervaring wens je hem toe? Kun je dezelfde ervaring aan jezelf toewensen?

			Probeer dit met verschillende ervaringen. Gebruik bijvoorbeeld de aanblik van sterke muren om een gevoel van bescherming op te roepen. Of laat het besef dat een moeilijke dag voorbij is je een gevoel van opluchting geven. Laat de herinnering aan enkele van je prestaties je gevoel van eigenwaarde ondersteunen. Laat de vaststelling dat je in een groep wordt opgenomen voeding geven aan een gevoel dat je erbij hoort.

			

			We zullen nu verschillende manieren onderzoeken om een goede ervaring te creëren, met van elke manier enkele voorbeelden. Veel van deze methoden zijn gebaseerd op het vinden van goede feiten. Je bedenkt niet zomaar wat. Wat je ziet is waar, objectieve werkelijkheid. Het herkennen van goede feiten betekent niet het ontkennen van slechte feiten. Je bent nu alleen gefocust op feiten die werkelijk een goede ervaring kunnen oproepen.

			We zien vaak een goed feit zonder dat we er enig gevoel bij hebben. Deze schijnbaar kleine stap – van idee naar concrete ervaring – is uiterst belangrijk, want zonder deze stap valt er weinig in je hersenen te installeren. Voor het opbouwen van een neurale structuur doet de gebeurtenis, de omstandigheid of de situatie er niet toe, alleen je ervaring ervan. Kennis zonder gevoel is als een menu zonder maaltijd.

			Zie voor manieren om een goed feit om te zetten in een goede ervaring de tekst in het kader ‘Van idee naar concrete ervaring’.

			De huidige situatie

			Je kunt bijna altijd, waar je ook bent, wel een goed feit vinden in je situatie van het moment. Kijk nu om je heen. Kun je iets aantrekkelijks of moois ontdekken en er een goed gevoel door krijgen? Kun je iets horen dat je een aangenaam en geruststellend gevoel geeft? Kun je iets aanraken – zoals een stoel, kleding of de bladzijden van een boek – waarover je blij bent dat je het in je leven hebt? Zijn er mensen in je buurt die je graag mag of waardeert?

			Het mogen ook kleine dingen zijn waaraan je normaal voorbijgaat. Neem bijvoorbeeld het typen van deze woorden. Ik begon op mijn toetsenbord te letten (herkennen van een goed feit) en begon vervolgens deze knappe en nuttige uitvinding te waarderen (hebben van een goede ervaring). Op de schaal van 0 tot 10 is mijn dankbaarheid voor toetsenborden 1, maar het betreft toch een goede ervaring. Ik maak al veertig jaar gebruik van toetsenborden, maar heb daarbij nooit een speciaal gevoel gehad – tot dit moment. Al die tijd heb ik onder mijn neus een kans gehad die ik heb gemist. Er is een bonus voor het herkennen van een eerder over het hoofd gezien goed feit. Als je het eenmaal ziet, heeft het een versterkend effect: je zult dit goede feit in de toekomst altijd blijven herkennen.

			Dit is het verhaal van een vrouw die goede feiten herkende in een onwaarschijnlijke situatie: Ik woon in Detroit, waar veertig procent van de stad is verlaten, wat betekent dat ik te midden van stedelijke ruïnes in de natuur leef. Onlangs bevond ik mij buiten in de ‘stedelijke prairie’ en werd op mijn pad letterlijk tegengehouden door een boom vol schorre vogels. Ik keek op en nam het geluid en de beelden in me op en liet mij er geheel mee vullen. Ik werd mij bewust van het gedreun van de op enige afstand gelegen snelweg; er werd een symfonie gespeeld door de vogels en de auto’s. Het in me opnemen van momenten als dit heeft mij geholpen op een nieuwe manier naar de wereld te kijken. Soms kan in de late namiddag het zonlicht op de rode bakstenen van een verlaten gebouw bijna te mooi zijn voor woorden.

			Recente gebeurtenissen

			Het is waarschijnlijk dat er gedurende de laatste dagen veel dingen zijn gebeurd die jou terecht een goed gevoel hadden kunnen geven. Denk bijvoorbeeld aan dingen die fysiek aangenaam waren, zoals na het opstaan je gezicht natmaken, of je ’s avonds in je kussen nestelen. En wat te zeggen van dingen die je hebt volbracht, zelfs zoiets simpels als het wegwerken van een stapel wasgoed of het beantwoorden van een paar e-mails? Het vinden van een positieve betekenis in gewone gebeurtenissen is een goede manier om een positieve ervaring te creëren.140 Waarschijnlijk heb je de afgelopen vierentwintig uur een maaltijd genuttigd, had iemand een goed gevoel over je en zag of hoorde je iets dat je fijn vond. Je kunt voor je gaat slapen vast wel één goed gevoel van die dag in je opnemen. Iemand vertelde mij dat hij dat al een jaar lang doet: Op Nieuwjaarsdag begon ik met een ‘goedejaarsbus’. Ik stopte er elke dag een kort verslag in van iets goeds dat die dag was gebeurd. Ik zal ze allemaal lezen op oudejaarsavond. Als er nu iets goeds op mijn dag gebeurt, al is het nog zo klein, voel ik het in plaats van het te verbloemen.

			Denk ook eens aan de vele, vele dingen die verkeerd hadden kunnen aflopen, maar wat niet gebeurde, zoals een ongeluk op weg naar je werk dat zich niet voordeed, of het bord dat niet brak of de griep die niet doorzette. We herkennen dit soort goede feiten niet om twee redenen. Ten eerste is er geen prikkel die de aandacht trekt; het is moeilijk iets op te merken dat niet plaatsvindt. In de tweede plaats vindt in de meeste levens gelukkig in de regel geen stroom van slechte gebeurtenissen plaats. Je hersenen negeren dingen die niet veranderen, zoals het gezoem van de koelkast en de gebruikelijke afwezigheid van rampen. Hoewel dit proces, gewenning genoemd, een efficiënt gebruik is van neurale hulpbronnen, missen we er kansen op goede ervaringen door. Probeer toch eenmaal per dag iets te herkennen dat slecht had kunnen aflopen maar wat niet gebeurde, en neem dan even de tijd om er een goed gevoel bij te krijgen.

			Bestaande omstandigheden

			In tegenstelling tot voorbijgaande gebeurtenissen zijn veel goede dingen betrekkelijk stabiel en betrouwbaar, en deze feiten bieden goede gelegenheden voor goede ervaringen. Op dit moment zijn er veel prima plekken waarvan je houdt. Wanneer er bijvoorbeeld bij de tandarts in mijn kies wordt geboord, stel ik mij Tuolumne Meadows in Yosemite Park voor; ik zie in mijn geest granieten koepels en hoor de zachte wind in de pijnbomen. Er zijn goede mensen in je leven en anderen wensen dat het goed met je gaat. Kijk eens om je heen in je huis, van de ingebouwde kast tot de keuken, en merk dingen op die blijven bestaan en benoem ze voor jezelf hardop: De gootsteen is er morgen nog … dat geldt ook voor deze kleren … voor de verf op deze muren … en deze tafel en lamp blijven dienstdoen.

			Kijken we verder om ons heen, dan zien we de positieve aspecten van de onvolmaakte samenleving, met inbegrip van wetgeving, democratie en mensenrechten, vooral in vergelijking met alternatieven, zowel in het verleden als nu elders in de wereld. Denk aan cultuur en de gemakkelijke toegang tot muziek, ideeën, kunst, amusement en esoterische kennis. Wetenschap en technologie hebben een hoge vlucht genomen en hebben diepvries, vliegverkeer, toiletten met een doorspoelmechanisme, aspirine en internet mogelijk gemaakt. Verder kun je rekenen op de gaven van de natuur, van rennende honden tot wolken aan de hemel en het ruisen van de zee. Een prachtig voorbeeld: Bij mijn huis bevindt zich een heuvel, waarvan de helling het grootste deel van het jaar met bloemen is bedekt. Als ik in een kantoorgebouw aan het werk ben, weet ik dat de heuvel er prachtig bij ligt, met heldere purperen, oranje, blauwe en roze tinten. Ik kan in mijn geest de eekhoorns over de bemoste rotsen zien rennen. Het is mijn toevluchtsoord om te weten dat de bloemen daar zijn terwijl ik in een vergadering zit.

			Zeker, omstandigheden kunnen veranderen – de herfst gaat over in de winter, kinderen verlaten het ouderlijk huis, geliefden overlijden – en positieve omstandigheden kunnen schaduwzijden hebben (een grote opdracht kan vele uren werk vergen). Maar de goede omstandigheden die er wel degelijk zijn, zijn elk voor zich een waardevolle basis voor een gevoel van comfort, veiligheid, dankbaarheid, bemoediging, ontzag of ongedwongenheid.

			Je persoonlijke goede eigenschappen

			Je hebt ongetwijfeld veel goede eigenschappen: persoonlijkheid, eerlijkheid, zin voor humor en verschillende talenten en vaardigheden. Als je deze feiten vaststelt en er een goed gevoel bij hebt, zal dat je stemming verhogen en je genezen van gevoelens van ontoereikendheid en schaamte. Je goed voelen over jezelf hoeft je niet verwaand te maken; naarmate je gevoel van eigenwaarde groter wordt, heb je minder behoefte om indruk te maken op anderen.

			Je hebt geen aureool of heldhaftigheid nodig voor het hebben van goede eigenschappen; we hebben er allemaal wel een paar. Maar het kan moeilijk zijn te voelen dat je in wezen een respectvol en capabel mens bent als je door zelfkritiek aan jezelf twijfelt of het gevoel hebt dat je tekortschiet. Tegenover jezelf en anderen opkomen voor de waarheid dat je in principe een goed maar geen volmaakt mens bent, kan aanvoelen als een taboe.

			Denk aan de goede eigenschappen van een vriend, zoals eerlijkheid, geestigheid en een warm hart. Zou het eerlijk zijn tegenover die vriend om deze eigenschappen te ontkennen? Het is voor hem gunstiger als je zijn goede kwaliteiten zou waarderen. Draai het nu om. Kun jij je eigen goede eigenschappen zien? Het is een kwestie van rechtvaardigheid. Je moet over jezelf net zo goed de waarheid vertellen als over je vriend. Waarom zou je het goede in je vriend zien, en het slechte in jezelf? De gouden regel is dat het een straat betreft met tweerichtingsverkeer. We moeten onszelf net zo behandelen als anderen.

			Kijk naar je deugden en sterke punten, zoals uithoudingsvermogen, geduld, vastberadenheid, empathie, compassie en integriteit. Kijk ook eens naar wat je kunt, al betreft het eenvoudige dingen als een maaltijd bereiden, aan een spreadsheet werken of een goede vriend zijn. Dat betreft feiten, geen fictie. Als er negatieve gedachten aan je beginnen te trekken – Maar ik ben niet altijd zo, dit goede feit wordt weer uitgewist door de slechte dingen die ik doe – is dat normaal. Je moet je alleen bewust zijn van deze negatieve gedachten en je aandacht overbrengen naar je deugden, sterke punten en vermogens. Bedenk wat de verschillende vrienden, vriendinnen en familieleden in je waarderen of liefhebben. Of stel je voor dat je het leven van iemand anders waarneemt die net zo is als jij. Wat geeft hij aan anderen? Wat is eervol of bewonderenswaardig aan deze persoon? Of beeld je in dat het meest eerlijke en liefdevolle wezen van het universum in je oor fluistert en je over je eigen goedheid vertelt.

			Probeer werkelijk de waarheid over je goede eigenschappen toe te geven. Kies er een uit en roep er een duidelijk gevoel over op. Misschien ben je een behulpzame vriend, of een goede kok, of een respectvol mens. Wat het ook is, weet dat het reëel is. Zet dit herkennen van een van je goede eigenschappen om in een gevoel van blijheid, zelfvertrouwen en waarde. Sta voor deze gevoelens open en laat ze in je bezinken. Bedenk dat jij en anderen erbij gebaat zijn wanneer je op deze manier een goed gevoel over jezelf hebt. Herhaal dit proces met andere kwaliteiten van jezelf. Neem het gevoel in je op dat je in wezen een goed mens bent.

			Dit is het verhaal van een vrouw die het goede gevoel over haar werk in zich opnam: Het is heel vervelend als er tijdens de medische opleiding een obsederende twijfel over je professionele kundigheid als een donkere wolk boven je blijft zweven. Om hiermee om te gaan, nam ik de dingen in me op die goed gingen, zoals de dankbaarheid van een schizofrene patiënt die door anderen al was opgegeven. Toen hij zijn leven langzaamaan begon terug te krijgen, vertelde hij me dat hij onze therapiesessies koesterde. Hoe meer ik echte voorbeelden van mijn kundigheid in me opnam, hoe minder ik de negatieve band in mijn hoofd hoorde afdraaien en hoe gelukkiger en meer betrokken ik me voelde.

			Het verleden

			Een prachtige bron van goede ervaringen is de schatkist van het verleden. Als ik in een moeilijke situatie verkeer, herinner ik mij soms dat ik tijdens een bergbeklimming een uitstekende rand bereikte (feit), waarbij ik in mijn lichaam vastberadenheid en kracht voelde (gevoel). Of als ik in mijn werk tegenslag ondervind, denk ik aan enkele successen uit het verleden. Als iemand kritiek uit, kan ik nadat ik heb uitgezocht wat er is gebeurd en wat ik ervan kan leren, mijmeren over een mooie tijd met een vriend of vriendin en me geliefd en gewaardeerd voelen.

			Soms smelten herinneringen samen. Gedurende vele jaren heb ik honderden stranden bezocht en nu heb ik een daarvan afgeleid gevoel van uitgestrektheid en vreugde als ik denk aan de keren dat ik aan de kust ben geweest. Je kunt ook een vage herinnering aan een periode uit je leven hebben, waarvan je gebruik kunt maken. Je weet bijvoorbeeld dat je eens een financiële crisis hebt overleefd. Dat kan een positief gevoel van volharding oproepen en het gevoel dat je een fatsoenlijk mens bent. In feite heb je helemaal geen heldere herinneringen nodig. Je kunt foto’s van plaatsen die je je niet herinnert of verhalen van toen je klein was gebruiken om je de goede gevoelens voor te stellen die je moet hebben gehad. Ik weet zeker dat ik als baby gewenst en geliefd was als eerstgeborene in het gezin, nadat mijn moeder een paar miskramen had gehad. Ik kan mij voorstellen hoe het moet hebben aangevoeld om met zo veel liefde door mijn moeder en vader te worden geknuffeld.

			Wanneer we aan het verleden denken, is het mogelijk dat de goede dingen die we tegenkomen een bitterzoet gevoel geven, maar dat hindert niet. Probeer te voorkomen dat je aandacht gaat naar spijt en verlies. Je houdt wat eens zoet was in ere, wanneer je het vandaag weer proeft.

			De toekomst

			De toekomst is een ander soort van schatkist die vol is met in potentie goede ervaringen, of je er nu naar uitkijkt na je werk een paar te nauwe schoenen uit te trekken of dagdroomt over een vakantie in de komende zomer. Deze mentale tijdreis141 zet netwerken in het mediale deel van de cortex in beweging die het resultaat zijn van een belangrijke evolutionaire ontwikkeling en onze voorouders in staat stelden effectiever plannen te maken.

			Neem even de tijd om je iets goeds voor te stellen dat later op de dag zal plaatsvinden en laat dat nu een prettig gevoel geven. Stel je een goede ervaring in de toekomst voor als je in een moeilijke relatie anders zou spreken en handelen. Of denk na over de toekomstige voordelen van een ingrijpende verandering in je leven, zoals van baan veranderen of regelmatig gaan mediteren.

			Het goede met anderen delen

			Onderzoeken tonen aan dat met anderen over goede dingen spreken de ervaring versterkt.142 Mensen zijn de meest sociale dieren van de planeet, dus wij hebben hoogontwikkelde neurale netwerken voor empathie143, het vermogen om ons op anderen af te stemmen. Wanneer twee of meer mensen een goede ervaring hebben gedeeld, botsen de goede ervaringen in het empathienetwerk heen en weer in een kettingreactie. Zoals John Milton het beschreef in Paradise Lost: ‘Hoe meer verbinding, hoe overvloediger de groei.’

			Je kunt met iemand herinneringen ophalen, bijvoorbeeld over een leuke tijd of een moeilijke periode waar je samen doorheen moest. Je kunt ook het heden vieren, bijvoorbeeld door tegen je partner ‘Dit is fijn’ te mompelen terwijl jullie naar jullie spelende kinderen kijken, of een gelukkige blik uit te wisselen terwijl je geniet van een mooie zonsondergang, of naar elkaar te glimlachen als je aan een heerlijk dessert begint. En je kunt heel gelukkig plannen maken voor een prettige toekomst, van wat je de komende zaterdagavond gaat doen tot waar je gaat wonen als je met pensioen bent.

			Het goede in het slechte vinden

			In 2011 kwam bij een routineonderzoek naar een moedervlek een kwaadaardig gezwel aan mijn rechteroor aan het licht. Mijn zwager was kort tevoren gestorven aan huidkanker. Terwijl ik op de voorgrond van mijn bewustzijn bezig was met problemen als ‘waar zal ik me laten behandelen’, voelde ik mij op een diepere laag een opgerold diertje dat lag te beven. Ik was gedurende tien dagen erg zenuwachtig, tot het gezwel was verwijderd en proeven aantoonden dat de kanker zich niet had verspreid. Ik heb wel een verhoogd risico op terugkeer van de kanker. Ik zou dit alles mistroostig, op een negatieve manier, kunnen benaderen: ‘Zonnebrandcrème is zo’n gedoe. Helpt het eigenlijk wel? Ik vind het verschrikkelijk dat mij kanker boven het hoofd hangt.’ Maar dat deed ik niet. Ik was vooral blij dat dit was gebeurd. Het maakte me meer medelevend met zieke mensen en bezorgde me meer waardering voor het leven, omdat ik er nog steeds ben en ervan geniet.

			Jouw perspectief, de manier waarop je naar de feiten kijkt, de context waarin je ze plaatst en de betekenis die je aan ze geeft, bepalen in feite je ervaring. In het bijzonder helpt het vinden van een positieve betekenis van negatieve gebeurtenissen je hiermee om te gaan en ervan te herstellen.144 Dit wordt reframing genoemd. Ik suggereer hiermee niet dat een moeilijke ervaring dan minder pijnlijk is, of dat mensen er goed aan doen jou slecht te behandelen. Mijn punt is dat zelfs een verschrikkelijke gebeurtenis of situatie kansen biedt voor een positieve ervaring.

			Kijk eens naar tegenslagen in het verleden. Hebben deze jou op een of andere manier sterker gemaakt? Welke lessen heb je ervan geleerd? Hoe staat het met wat je verloren hebt? Waardeer je nu meer wat je nog hebt? Kijk naar een actuele uitdaging en vraag je af: heeft deze mij doen beseffen dat ik mijn leven op een of andere manier moet veranderen? Bedenk wat je hebt geleerd over ‘voor jezelf zorgen’ van mensen die je slecht hebben behandeld. Of stel dat je midden in een belangrijke overgangsfase zit: wat win je door dit nieuwe hoofdstuk in je leven?

			Een vrouw vertelde mij dat zij iets van vrede had gevonden door de dood van haar vader: Mijn vader was tijdens de Tweede Wereldoorlog in dienst bij het marinierskorps van de VS en blies zijn laatste adem uit op een zonnige Memorial Day. We hoorden het lawaai van gevechtsvliegtuigen die over ons heen vlogen precies op het moment dat mijn vader stierf. Na afloop van de vliegshow werd de slaapkamer rustig. Ik was vervuld van verdriet en wist niet of ik het verlies van mijn vader aan zou kunnen, maar tegelijkertijd was ik onder de indruk van de liefde, vrede en kalmte die de kamer vulden nadat hij was heengegaan. Ik dompelde mij erin onder. Het gaf me het gevoel alsof de tijd stilstond. Het was een heel intens moment. Die ervaring gaf me een gevoel van herinnering dat mij door de ervaring van het verlies van mijn geliefde vader heen heeft geholpen. Ik draag dit gevoel nog steeds bij me. Altijd als ik me nu verloren of gespannen voel, herinner ik mij die ogenblikken van intense kalmte en dompel me er weer in onder.

			Om anderen geven

			Denken aan een vriend, aardig over iemand spreken of vrijgevig zijn vormen warmhartige gelegenheden voor een positieve ervaring. Liefhebbende gedachten, woorden en daden geven gewoonlijk een goed gevoel. Een onderzoek heeft in feite aangetoond dat het beloningscentrum in de hersenen meer wordt geactiveerd wanneer mensen besluiten geld aan een liefdadig doel te geven dan wanneer ze het geld voor zichzelf houden.145

			Tot zorg hebben voor anderen behoren zowel innerlijke ervaringen als uiterlijke handelingen. Innerlijk kun je denken aan iemand die je graag mag. Uiterlijk kun je glimlachen naar een vreemde, iemand met sympathie aanraken, een kind in bed instoppen of ophouden met je vrouw in de rede te vallen. (Ik werk hier zelf aan.) Een extra voordeel is dat je je gelukkig kunt voelen terwijl je anticipeert op een verzorgende handeling, tijdens de uitvoering ervan, en wanneer je je later de handeling herinnert. En zorg voor anderen kan meer zorg van anderen voor jou opwekken.

			Dit is een voorbeeld van een man die een liefdeservaring in zich opnam: Terwijl ik mijn babykleinzoon in mijn armen hield, hem wiegde en daarbij zachtjes zong, vielen zijn ogen dicht, werd zijn ademhaling rustiger en viel hij in slaap. Ik genoot van het gevoel gedurende enkele minuten iets kostbaars vast te houden en liet het gevoel van dat moment in mij toe, en in mij verblijven. Verbazingwekkend.

			Het goede zien in het leven van anderen

			Eén manier van zorgen voor anderen is zo belangrijk, dat ik deze hier apart aan de orde stel. Onze voorouders leefden in kleine groepen, waarin individuen moesten samenwerken om hun kinderen en elkaar onder moeilijke omstandigheden in leven te houden.146 Het zich ontwikkelende vermogen om plezier te hebben in de vreugde en de successen van anderen versterkte waarschijnlijk de banden van zorg en dat bevorderde de overlevingskansen en het doorgeven van genen. Blij zijn over het geluk van anderen is een aangeboren en krachtige tendens van het menselijk hart. En het geeft je oneindig veel kansen om je goed te voelen, want er is altijd en overal wel iemand die door een of andere oorzaak gelukkig is.

			Denk aan een goed feit in het leven van iemand om wie je geeft. Kijk dan of je je prettig en blij kunt voelen voor deze persoon. Dat wordt wel altruïstische vreugde genoemd, vreugde over de voorspoed van anderen. Als het je moeilijk valt hiervan enig idee te krijgen, probeer het dan met een kind dat je kent of dat je je kunt voorstellen, zoals een klein kind dat een cadeautje uitpakt, aan een ijsje likt of met een pup speelt. Als er dan andere gevoelens bovenkomen, zoals verdriet over je eigen moeilijkheden, is dat normaal. Wees je van die gevoelens bewust, maar breng dan je aandacht behoedzaam terug naar wat je in je eigen geest wilt aanmoedigen: blijheid om het welzijn van anderen.

			Probeer dit met verschillende mensen in je leven, vervolgens met mensen die je niet kent, zoals vreemden op straat of in het nieuws, of denkbeeldig ergens ver weg. Ik vind dit zelf een heel goede oefening. Niet alleen ben je aardig voor anderen, het opent ook langzamerhand je hart. En het is een prima manier om je gevoelens van afgunst, jaloezie of kwade wil kwijt te raken. Wanneer je deze oefening doet, worden gedachten over wat er slecht is in je leven vervangen door warme gevoelens over wat er goed is in het leven van anderen.

			Je goede feiten voorstellen

			De netwerken in het mediale deel van de cortex die ons in staat stellen over de toekomst en het verleden na te denken – een uniek menselijk vermogen – vormen de neurale basis voor dat prachtige innerlijke filmtheater, de verbeelding.147 Als je bent zoals ik, is het maar al te gemakkelijk om dat theater voor slechte doeleinden te gebruiken, zoals het aldoor afspelen van een pijnlijke verlopen interactie. Gebruik het in plaats daarvan voor goede doeleinden, bijvoorbeeld om je goede feiten voor te stellen die kunnen gebeuren, of zelfs niet kunnen gebeuren.

			Dingen die zouden kunnen gebeuren

			Ik heb nooit gesurft, maar ik houd van video’s van mensen die op hoge golven rijden. Als ik me inbeeld dit zelf te doen, word ik helemaal opgewonden en blij. Dit ingebeelde feit zal waarschijnlijk nooit werkelijkheid worden, maar het is niet onmogelijk en dus in potentie een bron voor een positieve ervaring.

			Je kunt deze methode op verschillende manieren toepassen. Je kunt je de stem van een geliefde inbeelden die je door een moeilijke situatie heen praat. Als je talenten hebt die niet volledig worden gebruikt, bedenk dan hoe het zou zijn als dat wel het geval was. Als je wenst dat je sterker zou zijn, beeld je dan in dat je een zwarte band in karate hebt. Als je je vrediger wilt voelen, stel je dan voor dat je op een rustige plek in de natuur zit. Maar wees in elk geval realistisch over wat je kunt voelen. Overdrijf niet, want dat ondermijnt de kracht van deze oefening.

			Dingen die niet kunnen gebeuren

			Je kunt je innerlijke theater ook gebruiken om je goede dingen te verbeelden die voor jou nooit werkelijkheid kunnen worden. Diep in het emotionele herinneringscentrum van je hersenen bouwen ingebeelde ervaringen neurale structuren op via mechanismen die gelijk zijn aan de mechanismen voor werkelijk beleefde ervaringen.148 Je gebruikt deze methode niet om jezelf te misleiden over wat je mist, of om in een roze fantasiewereld te glippen die je afleidt van het verbeteren van deze wereld. Je weet nog steeds wat waar is, maar je lijdt er minder onder.

			Zo heb ik mensen gekend die nooit enige ouderliefde hebben ontvangen. Je door je ouders geliefd weten is belangrijk voor een gezonde psychologische ontwikkeling, en het gebrek daaraan laat een wond in het hart achter. Voor deze mensen was de inbeelding van een liefhebbende ouder, om daarna het gevoel te worden geknuffeld, getroost en gekoesterd in zich op te nemen, een intense ervaring. Dat wilde niet zeggen dat zij vergaten wat werkelijk in hun jeugd was gebeurd. Maar zij waren vindingrijk en vonden manieren om zichzelf ten minste enig gevoel van een onmisbare ervaring te geven, zich gekoesterd te voelen door een liefhebbende ouder. Hoewel het geen wondergenezing was, maakte deze oefening voor hen een groot verschil.

			Goede feiten creëren

			De meeste dagen bieden mogelijkheden om goede feiten te creëren en elk van deze feiten is een kans voor een goede ervaring. Je kunt iemand een compliment maken, een bloem in een vaas doen, muziek aanzetten, de meubels anders schikken, een andere weg naar je werk nemen, een proteïnerijk ontbijt eten, de kat op je schoot uitnodigen of een vuil kussensloop vervangen. Het gaat er niet om nog meer eisen aan jezelf te stellen, het gaat er alleen om dat je de kans schept om een feit te creëren dat tot een goede ervaring kan leiden.

			Eén manier om een goed feit te creëren is iets maken waardoor je gelukkig wordt. Een van mijn vriendinnen maakte een klein doosje dat zij in haar handtas met zich meedraagt, met daarin zeeschelpen van een reis naar Italië, een foto van haar hond en een kruis. Wanneer zij een oppepper nodig heeft, opent zij het doosje en kijkt erin. Een andere vriendin heeft een foto van zichzelf als kind naast haar rijbewijs bewaard, zodat zij, als ze zich moet identificeren, dat lieve meisje ziet.

			Je beperken is een andere manier om goede feiten te creëren. Zet het schetterende tv-programma uit. Stop met kritiek leveren. Weiger je meer dan drie keer zorgen te maken over dingen die je toch niet kunt veranderen; driemaal is scheepsrecht en voldoende om je zorgen te laten verdwijnen. Als je betrokken bent bij iets dat niet deugt en je maakt je ervan los, doe je daarmee al iets goeds. Neem een ogenblik om dit vast te stellen en geniet ervan voor je met iets anders verder gaat.

			Elke ochtend kun je één goed feit kiezen dat je die dag laat gebeuren, en als je dat hebt gedaan, geniet dan van de vreugde die dat geeft.

			Direct een positieve ervaring oproepen

			Als je neurale structuren van positieve ervaringen opbouwt, wordt het gemakkelijker een positieve geestestoestand te activeren die jij wilt, zonder dat je hoeft te denken aan goede feiten om ze op te roepen. Probeer eens direct een goed gevoel op te roepen. Begin met een ervaring die gemakkelijk te realiseren is, bijvoorbeeld een gevoel van kracht, kalmte, liefde of blijheid. In het begin gaat dat het best als je geest niet wordt gestoord door zorgen of spanning. Maar door oefening leer je de neurale circuits te laten oplichten zelfs als je van streek of opgewonden bent, zoals wanneer je in de rommel naar een stuk gereedschap zoekt dat je nodig hebt.

			Het leven als een kans beschouwen

			In dit en het vorige hoofdstuk hebben we verschillende manieren onderzocht om stap 1 te doen van het goede in je opnemen: het hebben – activeren – van een positieve ervaring. Dit zijn:

			Merk een positieve ervaring op die al aanwezig is:

			1. op de voorgrond van het bewustzijn

			2. op de achtergrond van het bewustzijn

			Creëer een positieve ervaring door:

			3. goede feiten in de huidige situatie te vinden

			4. goede feiten in recente gebeurtenissen te vinden

			5. goede feiten onder bestaande omstandigheden te vinden

			6. goede feiten in je persoonlijke eigenschappen te vinden

			7. goede feiten in het verleden te vinden

			8. te anticiperen op goede feiten in de toekomst

			9. het goede met anderen te delen

			10. het goede in het slechte te vinden

			11. om anderen te geven

			12. het goede te zien in het leven van anderen

			13. je goede feiten voor te stellen

			14. goede feiten te creëren

			15. direct een positieve ervaring op te roepen

			16. het leven als een kans te beschouwen

			Goede feiten zijn overal, zelfs als het leven moeilijk is. Vandaag kwam de zon op, anderen zijn gelukkig en het eten ruikt lekker. Goede feiten blijven binnen jou aanwezig: je lichaam functioneert, je geest zit vol vermogens en je bent in principe een goed mens. Zelfs slechte feiten bevatten vaak mogelijkheden voor goede ervaringen. En er zijn veel manieren om een goede ervaring te hebben zonder enige relatie met feiten.

			Soms is het niet mogelijk om een goede ervaring op te merken of te creëren. De geest kan te zeer zijn aangeslagen door ondraaglijke pijn of een vreselijk verlies, verdoofd zijn door een diepe depressie of overspoeld door paniek. Alles wat je in zo’n geval kunt doen is heelhuids door de storm zien te komen. Blijf erbij, laat het over je heen komen, hopelijk met enige onderliggende compassie voor jezelf.

			Maar meestal is het wel mogelijk een goede ervaring op te merken of te creëren, of die nu is dat je om je heen kijkt naar iets wat je prettig vindt, je goede bedoelingen erkent, of aan iemand denkt van wie je houdt. Het kan ook zo eenvoudig zijn als het gemakkelijker in je stoel gaan zitten. Het onderkennen dat elke dag veel manieren biedt om een goede ervaring voort te brengen, geeft op zichzelf al een goed gevoel. Stel je voor dat je ontdekt dat je een dierbare vriend of vriendin of iemand die gekwetst is een goede ervaring kunt bezorgen. Waarschijnlijk word je er blij van te weten dat je dat kunt. Welnu, je bent op dezelfde manier in staat zelf een positieve ervaring te hebben. Beschouw het leven als een kans.

			Zelfs te midden van tegenspoed en pijn ben je meestal in staat een goede gedachte te laten opkomen, gewaarwordingen, emoties en wensen te hebben, of te handelen. Ook kun je een goede ervaring voeding blijven geven en laten voortduren. In het volgende hoofdstuk zullen we laten zien hoe je dat kunt doen.

			
			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• Je kunt zelf positieve ervaringen creëren en innerlijke kracht oproepen wanneer je daarvoor kiest. Dat is de basis voor het aankunnen van problemen, voor welzijn of voor dagelijkse doeltreffendheid. Door oefening worden deze ervaringen en kracht in toenemende mate vanzelf geactiveerd.

			• Om het idee van een goed feit om te zetten in een concrete ervaring, moet je je op je lichaam afstemmen, het zachter en opener maken, en aan aspecten van het feit denken die van nature positieve emoties, gewaarwordingen, verlangens of handelingen voortbrengen.

			• Goede feiten zijn te vinden in je huidige situatie en in recente gebeurtenissen, onveranderlijke omstandigheden, je persoonlijke eigenschappen, het verleden, en het leven van anderen. Je kunt ook goede feiten creëren. Elk goed feit is de potentiële basis voor een goede ervaring.

			• Extra manieren om positieve ervaringen te creëren zijn onder andere: je de toekomst inbeelden, goede ervaringen met anderen delen, het goede in het slechte vinden, zorgzaam zijn, het bedenken van goede feiten – zowel feiten die zouden kunnen gebeuren als feiten die niet kunnen gebeuren – en het direct oproepen van goede ervaringen.

			• Soms kun je geen positieve ervaring krijgen, maar meestal is het mogelijk er een op te merken of te creëren. Dit feit is weer een andere bron van positieve ervaringen. Beschouw het leven als een kans.

		

	


	
		
			7. Bouwen aan de hersenen

			Laten we aannemen dat je je door de methoden, beschreven in de hoofdstukken 5 en 6, ontspannen, dankbaar en geliefd voelt. Je bent goed bezig met stap 1 van het goede in je opnemen. Wat nu?

			Je laat die goede ervaring in je hersenen bezinken. Dan is het de beurt aan de stappen 2 en 3. Bij stap 2 verrijk je de ervaring door haar vast te houden en in je geest te laten groeien. Bij stap 3 absorbeer je haar met de bedoeling de ervaring een deel van je te laten worden en dat te voelen. Deze stappen installeren ervaringen in je hersenen, waarbij goede mentale toestanden worden omgezet in goede neurale eigenschappen.

			Een ervaring verrijken

			Vijf hoofdfactoren versterken het leerproces van het omzetten van kortstondige mentale gebeurtenissen in blijvende neurale structuren. Hoe langer de duur, en hoe groter de intensiteit, veelvormigheid, nieuwigheid en persoonlijke relevantie zijn, des te langer blijven ze in het geheugen. Elk van deze factoren is een manier om tijdens een periode van het goede in je opnemen de neuronen onderling meer te laten ‘vuren’, waardoor meer neurale verbindingen tot stand worden gebracht. Herhaling van zulke perioden versterkt de neurale sporen verder.

			De bovenste regionen van het geest/hersenstelsel kunnen verheven vluchten van de fantasie, subtiele wiskundige inzichten, zeer genuanceerde gevoelens en prachtige beelden en melodieën produceren, maar de basis daarvan, de bouw van nieuwe structuren, is een mechanisch proces. Hoe meer gereedschap je hebt en hoe vaker en langer je het gebruikt, des te meer neurale structuur breng je aan. Meer betekent beter. Het is bovendien prettig vijf verschillende opties te hebben om een ervaring te verrijken; is er een niet inzetbaar of op dit moment niet geschikt voor je, dan kun je de andere vier uitproberen.

			Duur

			Vaak lijkt een goede ervaring voorbij te vliegen. Laat de ervaring langer duren door haar ten minste vijf tot tien seconden vast te houden – hoe langer hoe beter. Je kunt de methoden gebruiken die de goede ervaring activeerden om deze steeds weer te activeren, zodat ze blijft voortduren. Eén man beschreef een levendig voorbeeld van hoe hij dit deed: Ik roep een herinnering op aan het eten van chocoladecake met roomijs, niet alleen de smaken, maar ook de structuren en de temperaturen. Ik merk hoeveel plezier ik ervaar en stel me mijn hersenen voor met daarin lachende gezichten als ik van de smaak geniet. Ik herinner het mij zo lang mogelijk om het plezier van het eten van chocoladecake met ijs te laten aanhouden. Wanneer ik door gedachten wordt afgeleid, neem ik opnieuw een mentale hap. Ik probeer deze ervaring dertig seconden, een minuut, enkele minuten en langer vast te houden. Als iemand mij later irriteert, zeg ik tot mezelf: ‘Tijd voor cake en ijs!’

			Gun jezelf je goede ervaringen. Geef jezelf eraan over, laat al het andere varen, zo lang als je wilt. Geef je geest er op de goede manier aan over, laat de ervaring je pakken. Maak er ruimte voor, reserveer er een soort heiligdom voor in je geest.

			
			Je bewust blijven van een goede ervaring

			• Richt je aandacht doelbewust op de ervaring en laat haar voortduren. Het lijkt een beetje op schaatsen: het neerzetten van je voet is het richten van je aandacht en het glijden is het in aanraking blijven met de ervaring.149 Je kunt van tijd tot tijd je aandacht opnieuw richten en in contact blijven met de ervaring.

			• Houd je aandacht een beetje in de gaten, zodat je die kunt terugroepen als ze afdwaalt. Rustige instructies aan jezelf kunnen nuttig zijn, zoals een zachte stem op de achtergrond van je geest die zegt: ‘Blijf bij de ervaring’.

			• Haal om afleiding door zenuwachtigheid en stress te beperken een paar maal langzaam en diep adem. Dat activeert het kalmerende en ontspannende parasympathische deel van het zenuwstelsel.

			• Benoem de ervaring zacht voor jezelf, bijvoorbeeld: ‘kalmerend, ontspannend, veilig’.

			• Als je je gemakkelijk laat afleiden, probeer dan bijzonder stimulerende ervaringen in je op te nemen. Dat zijn bijvoorbeeld fysiek genot, sterke emoties als verrukking, ontzag, vreugde, genegenheid, gretigheid en belichaamde houdingen als trotse vastberadenheid.

			

			Als je aandacht afdwaalt, is dat normaal. Als je dat merkt, breng dan de schijnwerper van je aandacht terug naar de positieve ervaring, zonder kritiek op jezelf te hebben. Negatieve ervaringen als ongemakkelijke gevoelens of gewaarwordingen kunnen naast positieve ervaringen opkomen. Herken ze, laat ze voor wat ze zijn en blijf bij de positieve ervaring. Bedenk dat je later over andere dingen na kunt denken. Probeer ook de suggesties uit van het kader: ‘Je bewust blijven van een goede ervaring’.

			Intensiteit

			Wanneer de intensiteit van een ervaring toeneemt, gebeurt dat ook met de niveaus van de neurotransmitter noradrenaline, die de vorming van nieuwe synapsen bevordert. Hoe meer een ervaring voeding geeft aan nieuwe synapsen, hoe meer ze in de hersenen wordt verweven. Naarmate een ervaring plezieriger wordt – speciaal wanneer ze meer de moeite waard blijkt te zijn dan de hersenen oorspronkelijk verwachtten doordat jij haar doelbewust hebt geïntensiveerd en je ervoor hebt opengesteld door het goede in je op te nemen – stijgen de dopamineniveaus mee, wat eveneens de vorming van nieuwe synapsen bevordert.150 Het komt erop neer dat naarmate het plezier intenser wordt, de ervaring meer wordt omgezet in een blijvende neurale structuur. Het bevorderen van een aangename ervaring door deze intenser te maken en je zo goed mogelijk te voelen, is dus een uitstekende manier om er blijvend voordeel van te hebben.

			Om dit te bereiken, moet je de positieve ervaring stimuleren om haar rijker, voller en groter in je lichaam en geest te laten worden. Zak weg in de ervaring en laat haar zo intens mogelijk worden. Let op dingen die vooral de moeite waard zijn, zoals hoe goed iets op je huid voelt en hoe ontroerd je bent als iemand aardig voor je is. Je kunt iets sneller inademen of het gevoel hebben innerlijke energie op te pompen. Je kunt je ogen sluiten of naar iets kijken dat niet verandert, waardoor je je echt kunt focussen op de heerlijke ervaring. Een ervaring kan subtiel zijn – zoals sereniteit, je thuis voelen of voldoening – en ook dan kan ze tot in je geest doordringen. Proef haar en geniet!

			Veelvormigheid

			Veelvormigheid houdt in dat je je bewust bent van zo veel mogelijk aspecten van de ervaring. Stel dat je denkt aan de goede eigenschappen van een vriend of vriendin. Je kunt je ook afstemmen op de daarmee verband houdende gevoelens, emoties, verlangens en handelingen. Of laat, als je dankbaar bent, het beeld van een stroom van goede dingen in je leven komen: voel de ontspanning van je lichaam, let op de wens met anderen te delen wat jou is gegeven en beeld je in dat je je dankbaarheid hardop uitspreekt.

			Probeer in het bijzonder de goede ervaringen in je hele lichaam te voelen. Laat je aandacht van boven naar beneden door je lichaam gaan, als water dat tot in de aarde daalt. Breng bewustzijn naar je ademhaling; dat helpt je in contact te blijven met je lichaam. Kijk of je het gevoel kunt krijgen dat je hele lichaam ademt, en voel daarbij geluk, of liefde, of vrede verweven in je ademhaling.

			We zijn er zo aan gewend, dat we gemakkelijk vergeten dat we het leven ondergaan als een fysiek lichaam. De controlecentra van de subcortex monitoren voortdurend onze lichamelijke toestand en zenden oproepen voor acties en daarmee verbonden emotionele signalen naar de cortex.151 Deze signalen van de subcortex geven vorm aan de inzichten en de waarden, vastgelegd in de cortex, met als gevolg dat deze naar beneden terugkaatsen naar de subcortex en de hersenstam. Via deze lus152 geeft het handelen vorm aan het denken en het denken aan het handelen, wat de basis is voor wat we belichaamde cognitie noemen. Onderzoeken laten bijvoorbeeld zien dat gericht zijn op een beloning153 de reactie van de hersenen daarop versterkt, en dat je gezichtsuitdrukking, houding en zelfs het gegeven of je je handen opent of sluit, je ervaring en je gedrag beïnvloeden.154

			Je kunt een ervaring dus verrijken door haar vorm te geven via allerlei handelingen, ook als deze subtiel zijn.155 Toen ik pas getrouwd was en mijn vrouw mij vertelde dat zij een probleem had en het er langzaamaan op begon te lijken dat ik dat probleem was, had ik de neiging mij fysiek terug te trekken (‘haal me hieruit’). Maar ik merkte geleidelijk aan dat als ik mij naar haar toewendde, ik mijn aandacht bij het gesprek kon houden en mij voor haar kon openstellen. Je zou op dezelfde manier je stemming enigszins kunnen verhogen met een lichte glimlach, door iets meer rechtop te gaan zitten en meer alert te zijn, of door een andere houding aan te nemen waardoor je je sterker voelt. Over het algemeen geldt dat hoe actiever en hoe lichamelijker we een ervaring beleven, des te groter de invloed ervan is.156

			Een creatieve manier om met veel gevoelens een ervaring te beleven, is om er creatief mee om te gaan. Zelfs eenvoudige middelen kunnen sterk genoeg zijn, zoals blijkt uit het volgende verslag van een voorlichter bij het middelbaar onderwijs (zie hoofdstuk 9 voor meer over ‘het goede opnemen’ door kinderen): Ik help adviesgroepen voor leerlingen die met hun studie zijn gestopt en ik heb een dankbaarheidsoefening geïntroduceerd waarin we het opnemen van het goede oefenen. Ik deel papierstroken in verschillende kleuren uit, en ook lijmstiften en markeerstiften. Iedereen krijgt drie stroken. Ik vraag de leerlingen hun ogen te sluiten en een paar minuten na te denken over waar zij in hun leven dankbaar voor zijn. Dan zeg ik dat zij daaruit drie dingen moeten kiezen en die elk op een papierstrook moeten schrijven. Ik laat hun weten dat hun keuze iets groots, maar ook iets eenvoudigs als gesmolten kaas, warm water of pitloze watermeloen mag zijn (drie van mijn favorieten). Vervolgens maakt iedere leerling een papieren ketting van zijn stroken. Elke keer dat een verbinding is gemaakt, pauzeren we om stil te staan bij het goede van de toegevoegde ervaring. Ik herinner de leerlingen eraan de ervaring in zichzelf te laten bezinken en er een deel van te worden. Wat mij tijdens deze oefening het meest opvalt, zijn de vrede en rust die onze ruimte vullen en de zachte glimlach op alle gezichten.

			Nieuwigheden

			Je brein is een detector van nieuwigheden, altijd op zoek naar iets onverwachts om het dan snel in het geheugen op te slaan. Ga daarom eens na wat er nieuw is in je positieve ervaringen, speciaal in de doodgewone, zoals een boterham eten, thuiskomen van je werk of kijken in de ogen van iemand van wie je houdt. Laat deze momenten nieuw voor je zijn. Kijk uit naar onverwachte beloningen157 – zoals: ‘Ik had deze subtiele kerriesmaak in de soep niet verwacht’ of ‘Ik wist niet hoe het voelde jou te knuffelen’ – die de neiging hebben het dopamineniveau te verhogen en daarmee het registreren van de ervaring in je hersenen te bevorderen.

			Schenk aandacht aan de verschillende aspecten van een ervaring. Probeer het uit met iets dat je goed kent, bijvoorbeeld je ademhaling. Haal een paar maal adem en onderzoek enkele van de vele gewaarwordingen ervan in je buik, je borst, je middenrif (tussen buik en borst) en je keel. Ervaar dat de instromende lucht koel is en de uitstromende warm. Let op gewaarwordingen bij je bovenlip en in je rug, en op de kleine bewegingen van je schouders, nek, hoofd en heupen. Elke keer dat je je aandacht naar een ander aspect van de ervaring verplaatst, is dat een nieuwe prikkel voor je hersenen.

			Let op het veranderen van dingen, wat altijd een gevoel van nieuwheid geeft. Wanneer je met een vriend spreekt, wees je dan bewust van zijn veranderende gezichtsuitdrukkingen en het komen en gaan van jouw gevoelens door wat hij zegt. Of observeer, terwijl je rustig met een basisgevoel van welzijn zit, hoe beelden, klanken, smaken, aanrakingen, geuren en gedachten voortdurend in je bewustzijn opkomen en weer verdwijnen.

			Zoals je in hoofdstuk 2 hebt gezien, is de hippocampus erg belangrijk voor het geheugen en dus voor het opnemen van het goede, maar zijn neuronen ook kwetsbaar en kunnen ze worden verzwakt of gedood door het stresshormoon cortisol. Gelukkig is de hippocampus de voornaamste plaats in de hersenen waar nieuwe neuronen ontstaan (neurogenese). De overlevingskans van deze babyneuronen wordt vergroot door de nieuwigheid van je ervaringen.158 Aangezien geen enkele ervaring precies gelijk is aan een andere, bevordert het focussen op en het opnemen van de verschillende aspecten van je ervaring een gevoel van frisheid en nieuwigheid. Dat steunt de neurogenese en bevordert het herstel van de hippocampus.

			Persoonlijke relevantie

			Stel je voor dat je door een winkelcentrum loopt, of op een website kijkt. Je hersenen zijn voortdurend op zoek naar dingen die voor jou van belang kunnen zijn. Zijn ze relevant voor je behoeften, interesses of belangen? Kijk goed. Niet relevant? Kijk verder. Als je hersenen iets vinden dat voor jou relevant is, slaan ze die ervaring op.

			Je kunt dit natuurlijke proces van het zoeken naar relevantie gebruiken om aan de neurale structuren van je positieve ervaringen te bouwen. Wees je ervan bewust waarom een ervaring die jij in je opneemt, gunstig voor je is, waarom ze waardevol is. Ontspanning en rust kunnen bijvoorbeeld stress en zorg verlichten. Gedeelde humor met je partner kan je het gevoel geven van een hechtere band wanneer jullie volle agenda’s het moeilijk maken veel bij elkaar te zijn.

			Plaats de ervaring in de context van je leven. Je kunt zelfs tijdens de ervaring tegen jezelf zeggen: ‘Dit geldt voor mij, want …’ Ingebouwd in de betekenis van de relevantie voor jou is dat je aardig voor jezelf bent, een gevoel hebt dat dit is wat je nodig hebt, dat dit goed aanvoelt, dat dit goed voor je is. Je bent niet bezig je ego te voeden, maar jezelf een ervaring te geven die voor jou van belang is, zoals wanneer je de ervaring aan een vriend zou aanbieden die haar kon gebruiken.

			Een ervaring absorberen

			Toen wij op vakantie waren, aanschouwden mijn vrouw en ik een zonsondergang die zelfs naar de Hawaiiaanse standaard buitengewoon was. Ik zei tot mijzelf: ‘Onthoud deze zonsondergang’, en nu, terwijl ik dit twintig jaar later schrijf, kan ik nog de levendig gloeiende paarse en roze kleuren aan de hemel zien.

			Een ervaring verrijken – de tweede stap van het goede in je opnemen – versterkt op zichzelf de installatie van de ervaring in je hersenen, omdat je de neurale activiteit intensiveert en verlengt die van nature de neiging heeft een neurale structuur op te bouwen. En net als je doet wanneer je een mentale foto van een prachtige zonsondergang maakt, kun je deze installatie verder bevorderen door de ervaring doelbewust tot je te laten doordringen en dit te voelen. De ervaring wordt dan bij de derde stap van het goede in je opnemen – het absorberen – een deel van jezelf.

			Het goede in je opnemen is eigenlijk te vergelijken met het maken van een vuur. Stap 1: ontsteek het vuur, stap 2: voeg brandstof toe en houd het vuur gaande, stap 3: vul je met zijn warmte. Je kunt met de derde stap wachten tot de tweede is voltooid, maar meestal mengt het gevoel van het absorberen van een goede ervaring zich met het gevoel van het verrijken ervan en overlappen beide elkaar. Het is als je laten verwarmen door het vuur terwijl je er nog hout op werpt.

			Bij het doen van de derde stap stellen sommige mensen zich voor dat de goede ervaring door hen heen trekt als een zachte regen of fijn stofgoud, of dat een juweel in de schatkist van hun hart wordt gelegd. Iemand gaf mij een opvallende visuele metafoor voor het absorberen van een ervaring: Als je aan een glas helder water een druppel olie toevoegt, blijft de olie aan de oppervlakte liggen. Als je aan een ander glas helder water een druppel kleurstof toevoegt, mengt deze zich geleidelijk aan met het water en geeft daar zijn kleur aan. Zo verklaar ik beeldend aan anderen ‘het goede in je opnemen’. De olie vertegenwoordigt een oppervlakkige ervaring die geen verschil maakt, terwijl de kleurstof een concrete verandering vertegenwoordigt die tijd vergt om te bezinken.

			Anderen voelen dat de positieve ervaring hen verwarmt als een kop warme chocolademelk, of hun innerlijke pijn als verlichtende balsem verzacht. Of zij weten gewoon dat ze de ervaring ontvangen, registreren en vasthouden, dat deze in hun brein is geïnstalleerd en er een deel van is geworden, een innerlijke hulpbron die zij met zich meenemen waarheen ze ook gaan. Zoek uit wat voor jou werkt, en vertrouw erop dat de goede ervaring haar weg vindt in je hersenen. Zoals jij in haar wegzakt, bezinkt ze in jou.

			Hier volgt een voorbeeld van een vrouw die herhaaldelijk een goede ervaring absorbeert: Onlangs werd een van mijn katten ziek. Ik nam Sammy, elf jaar oud, mee naar de dierenarts in de veronderstelling dat zij een of ander medicijn zou krijgen en spoedig weer de oude zou zijn. In plaats daarvan kreeg ik te horen dat haar kleine borst gevuld was met een vloeistof waardoor zij heel moeilijk ademde. Ze was ongeneeslijk ziek. Na overleg met de arts en mijn partner besloot ik dat het het beste was Sammy te laten inslapen. Dieren zijn mij ongelooflijk dierbaar, maar die ondenkbare beslissing was onvermijdelijk. De euthanasie verschroeide mijn hersenen en mijn hart en ik huilde dagenlang. Na enige tijd kwam ik weer enigszins tot mezelf. Ik probeerde het goede in mij op te nemen. Ik haalde herinneringen op aan de kostbare goede tijden die ik met Sammy had beleefd en genoot van elke herinnering wel meer dan dertig seconden. Ik voelde hoe deze positieve gevoelens als balsem in mij neerdaalden en genezing boden voor die laatste vreselijke momenten met haar. Op een of andere manier voelde het alsof Sammy zelf een deel van mij werd. De herinnering aan haar, zittend op mijn schoot of jagend op een stuk speelgoed, troostte mij.

			Welke methode je ook gebruikt om een ervaring in je op te nemen, probeer bereid te zijn, ja de moed te hebben, om te veranderen, te groeien, en uiteindelijk een beetje anders te worden. Als je bijvoorbeeld een ervaring van dankbaarheid in je opneemt, ga dan na of je jezelf een beetje meer dankbaar en waarderend voelt. Als je een gevoel van kracht in je opneemt, kijk dan of je werkelijk een beetje sterker bent geworden. De geest en de hersenen nemen de vorm aan van waar zij mee bezig zijn en jij laat ze zich modelleren rondom de positieve ervaring die je in je opneemt.

			Vrede, tevredenheid en liefde

			Laten we de stukjes bij elkaar leggen in een uitgebreide oefening van het goede in je opnemen, toegespitst op de fundamentele ervaringen van vrede, tevredenheid en liefde, waardoor je thuiskomt in de responsieve toestand van je hersenen. Wanneer je deze oefening voor het eerst doet, doe je er goed aan bij elk deel ervan even de tijd te nemen, zodat je daarvan een zuiver gevoel krijgt. Later ben je dan in staat direct een geïntegreerd gevoel van vrede, tevredenheid en liefde te bereiken. Zelf gebruik ik deze oefening vaak, onder andere als ik pas wakker ben geworden. (Voor een verkorte versie hiervan zie ‘Eén minuut voor het goede’ in hoofdstuk 10.)

			Daar gaan we.

			Kom in een gevoel van aanwezig zijn bij wat er in je bewustzijn is: gedachten, zintuiglijke waarnemingen, emoties, verlangens, en handelingen. Laat ze er zijn, laat ze komen en gaan.

			Kijk naar enkele manieren waarop je op dit moment wordt beschermd, zoals de muren om je heen en goede mensen in de buurt. Kijk naar je hulpbronnen, zoals je capaciteiten, je redelijke banktegoed of een rijbewijs. Weet dat je een bepaalde kracht hebt, vastberadenheid. Stel vast dat je lichaam op dit moment in principe in orde is, dat je hart klopt, dat je ademhaling goed verloopt, dat het best goed gaat, ook al is het niet perfect.

			Wees je bewust van onnodige gevoelens van bedreiging, en kijk of je deze kunt loslaten. Probeer je los te maken van zorgen en het maken van plannen; dat kun je later nog doen. Je bent niet bezig met iets of iemand te worstelen of te wedijveren. Alle ergernis, boosheid, irritatie of woede is weggevallen. Wees je bewust van je onnodig afweren, je schrap zetten of ongerust zijn en kijk of je die instelling kunt loslaten. Sta open voor een gevoel van een zo groot mogelijke veiligheid. Je wordt kalmer en meer ontspannen. Misschien heb je een gevoel van rust als van een stil bergmeer. Er is geen grond voor aversie, je biedt nergens weerstand tegen, noch in jezelf, noch in de buitenwereld. Je staat een gevoel van tevredenheid toe, je onthult een gevoel van vrede.

			Blijf bij dit gevoel van vrede, geniet ervan, verrijk het en neem het in je op. Zak erin weg zoals het in jou bezinkt. Blijf erin zo lang als je wilt.

			Verplaats nu het gevoel van vrede naar de achtergrond van je geest en breng iets op de voorgrond waarvoor je waardering kunt hebben en dankbaar kunt zijn. Denk aan iets anders dat je plezier, blijheid, verrukking of vreugde kan brengen. Denk aan een keer dat je iets voor elkaar kreeg. Wees je bewust van de doelen die je hebt bereikt. Probeer je de keren van bevrediging en voldoening te herinneren. Denk aan meer dingen die je een gevoel van volheid en welzijn geven. Laat teleurstelling, frustratie en ontevredenheid los. Wees mild voor jezelf bij nederlagen en aanvaard de werkelijkheid ervan. Kijk of je op dit moment het gevoel kunt hebben dat je genoeg hebt, zelfs overvloed, zonder dat je op dit moment iets anders zou willen voelen dan wat er is. Voel een groeiende tevredenheid. Er is geen grond voor hunkering, je jaagt niets na, noch in je geest, noch in de buitenwereld. Je laat een gevoel van tevredenheid toe, je onthult een gevoel van vrede.

			Blijf bij het gevoel van tevredenheid, geniet ervan, verrijk het en neem het in je op. Zak erin weg zoals het in jou bezinkt. Blijf erin zo lang als je wilt.

			Verplaats nu het gevoel van tevredenheid naar de achtergrond van je geest en breng iets naar de voorgrond waardoor je je geliefd en liefhebbend voelt. Stel je ervoor open en zoek een gevoel van emotionele verbondenheid met een ander wezen: een mens, een huisdier of een groep mensen. Denk aan iemand die warm en vriendelijk voor je is, en laat dit het gevoel brengen dat men om je geeft. Denk aan een keer dat je je opgenomen voelde, gezien en begrepen, gewaardeerd of gerespecteerd, zelfs gemogen en geliefd. Laat het gevoel dat er om je wordt gegeven jou vullen, je gezicht, je stem en je ogen verzachten, en je hart kalmeren en verwarmen. Vergeet afwijzingen, wrok en voorbije zorgen in je relaties. Weet hoe het voelt als men van je houdt. Herken een aantal manieren waarop je een goed mens bent, en dat je om anderen geeft. Wees je bewust van je bijdragen aan anderen, van je vermogens. Laat het gevoel van eigenwaarde in je neerdalen en laat tot je doordringen dat je echt een goed mens bent.

			Denk aan iemand die je graag mag, die iets voor je betekent, iemand van wie je houdt. Voel medelijden – de wens dat levende wezens niet lijden – voor iemand, bijvoorbeeld een vriend in moeilijkheden, een kind met pijn, of arme mensen ver weg of dicht bij huis. Voel vriendelijkheid – de wens dat wezens gelukkig zijn. Denk aan iemand, waar dan ook, die gelukkig is. Wees blij voor mensen met wie het voorspoedig gaat. Laat afgunst en jaloezie vallen; je hoeft je daardoor niet te laten storen. Voel je meer en meer verbonden met andere mensen, met al wat leeft, zelfs met de hele planeet en alles daarbuiten. Er is geen reden om je aan iemand vast te klampen; je staat al in verbinding met anderen en bent al geliefd en liefhebbend. Er stroomt liefde in jou en liefde uit jou. Je laat een gevoel van liefde toe, je onthult een gevoel van liefde.

			Blijf bij het gevoel van liefde, geniet ervan, verrijk het en neem het in je op. Zak erin weg zoals het in jou bezinkt.

			Roep nu een gevoel op van vrede, tevredenheid en liefde samen in je geest. Deze gevoelens ondersteunen elkaar. Een gevoel van heelheid is je natuurlijke staat. Er is een geïntegreerd gevoel van evenwicht en welzijn, terwijl je hersenen zich in de responsieve toestand bevinden. Het is mogelijk dat je op problemen stuit, fysieke pijn hebt of dat je geest zorgen kent, maar dat kan jouw kern niet verstoren. Er is geen behoefte aan hunkering of enig soort gedrevenheid. Je ervaart dat op dit moment in principe aan je kernbehoeften veiligheid, bevrediging en verbinding is voldaan. Je bent thuis.

			
			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• De tweede en derde stap van HEAL zijn het verrijken en absorberen van een positieve ervaring om deze in je hersenen te installeren.

			• Vijf hoofdfactoren verrijken de ervaring en bevorderen de omzetting ervan in neurale structuren: duur, intensiteit, veelvormigheid, nieuwigheid en persoonlijke relevantie.

			• Je kunt een ervaring in je opnemen door te visualiseren dat ze tot je doordringt, door te voelen hoe ze in je lichaam komt en door jezelf erdoor te laten veranderen.

			• Een prachtige manier om thuis te komen in de responsieve toestand en de neurale structuur daarvan te versterken, is jezelf als gewoonte in een basistoestand van vrede, tevredenheid en liefde te brengen.

		

	


	
		
			8. Onkruid maakt plaats voor bloemen

			De eerste drie stappen van het goede in je opnemen betreffen alleen het positieve. Je kunt deze stappen gebruiken om een probleem aan te pakken of om je te ontdoen van iets waarvan je nog steeds last hebt. Maar terwijl je deze stappen neemt, ben je geheel gefocust op positieve ervaringen. Ik heb bijvoorbeeld als nerd-achtig jongetje enkele pijnlijke ervaringen gehad, doordat ik bij het formeren van sportteams als laatste werd gekozen. Dus toen ik ouder was, heb ik veel goede ervaringen van voetballen en ook van bergbeklimmen met vrienden in mij opgenomen. Op het moment dat ik dat deed, was er in mijn geest geen gevoel meer van de oude verlegenheid, hoewel een deel van mijn motivatie om dit soort ervaringen te zoeken en in mij op te nemen voortkwam uit die slepende frustratie uit mijn jeugd.

			Bij de vierde stap van het goede in je opnemen – verbinden – zijn daarentegen zowel positieve als negatieve zaken in je bewustzijn. Je laat de positieve zaken meer prominent en intens zijn, en voelt de verbinding met de negatieve, die je langzaamaan ontkracht en zelfs vervangt. Bij deze stap verdringen de bloemen van positieve ervaringen het onkruid van negatieve gedachten, gevoelens en verlangens en vervangen deze op den duur.

			Ik zal eerst uitleggen waarom deze methode werkt en je vervolgens suggesties geven om haar efficiënt te kunnen gebruiken.

			Negatieve zaken zijn schadelijk

			Onplezierige ervaringen maken onvermijdelijk deel uit van het leven. Maar sommige hebben voordelen. Verdriet kan het hart verzachten, tegenspoed kan je sterker maken en woede kan je stimuleren om op te treden tegen slechte behandelingen. Maar verzet tegen onplezierige ervaringen belemmert de doorstroming ervan door je geest en je lichaam, waardoor ze blijven hangen. Als je iets negatiefs tegen iets negatiefs inzet, krijg je alleen maar meer negatiefs.

			Wanneer onplezierige ervaringen in de hersenen als negatief materiaal worden opgeslagen, heeft dat negatieve gevolgen. Het versombert je stemming, verhoogt ongerustheid en prikkelbaarheid, en geeft je een achtergrondgevoel van tekortschieten en onbekwaamheid. Dit materiaal bevat pijnlijke overtuigingen, zoals ‘niemand moet mij’. De verlangens en neigingen als gevolg daarvan brengen je op de verkeerde weg. Negatief materiaal kan je verlammen en de mond snoeren. Of het leidt ertoe dat je te fel reageert op anderen, waardoor vicieuze cirkels van negativiteit tussen jou en anderen kunnen ontstaan. Negatief materiaal kan lichamelijke gevolgen hebben, verzwakt op de lange termijn de mentale en fysieke gezondheid en heeft de potentie je levensduur te bekorten.

			Al met al is negatief materiaal in je hersenen als een sterke stroom die je voortdurend in de richting van de reactieve instelling trekt. Begrip van het neurale proces, van hoe dit materiaal wordt geactiveerd en opgeslagen, geeft wegen aan om het materiaal daadwerkelijk te veranderen, soms zelfs totaal te verwijderen.

			Hoe negatief materiaal in je hersenen werkt

			Soms ervaren we negatieve gedachten, gevoelens, emoties, verlangens of handelingen die gerelateerd zijn aan expliciete herinneringen. Als ik word herinnerd aan de keer dat wij in de auto met onze kinderen onderweg waren en de auto bijna van een besneeuwde klif bij Yosemite gleed, krijg ik weer een ziekmakend gevoel van schrik en hulpeloosheid. Maar negatief materiaal komt meestal boven uit de opslag van het impliciete geheugen. Je hebt bijvoorbeeld een spijkerbroek gekocht die strakker zit dan normaal; dat brengt een modderstroom van zelfkritiek teweeg in verband met je overgewicht. Of je gaat tijdens een wandeling over financiën lopen denken, waardoor het deksel van een emmer vol zorgen wordt gelicht.

			Of het negatieve materiaal nu afkomstig is van het expliciete of van het impliciete geheugen, het wordt gewoonlijk niet geactiveerd op de manier waarop je een document in je computer opent. Tenzij er sprake is van een geheugenflits van een trauma waarvan elk pijnlijk detail in je geest is gegrift, wordt het niet in zijn totaliteit herinnerd, maar gereconstrueerd uit onderliggende zaden.159 De hersenen doen dit zo snel dat het lijkt of er een speciale folder uit een archiefkast ergens in je hoofd wordt getrokken, maar in feite vindt er een actief proces plaats waarin grote aantallen synapsen – miljoenen, of zelfs miljarden – binnen enkele tienden van seconden synchroniseren in een soort verbond of coalitie die de bewuste ervaring van het negatieve materiaal vertegenwoordigt.160

			Wanneer het negatieve materiaal – bijvoorbeeld bezorgdheid voordat er iets is gebeurd, een beeld van een slagveld, het onderdrukken van zelfexpressie in aanwezigheid van autoriteiten, een nerveus treffen met een partner, of een groeiend gevoel als eenling niet welkom te zijn – niet langer in het bewustzijn is, wordt het geleidelijk gereconsolideerd (weer stabiel gemaakt, opnieuw vastgelegd) in geheugenstructuren.161 Kleine moleculaire mechanismen hebben ten minste enkele minuten, en waarschijnlijk enkele uren, nodig om het negatieve materiaal opnieuw in je hersenen te programmeren.162 Door het feit dat dit een actief proces betreft dat tijd vergt, heb je twee manieren om het negatieve materiaal te reduceren en ten slotte te vervangen.

			Twee methoden om negatief materiaal te veranderen

			Wanneer er nog iets anders dan negatief materiaal in het bewustzijn aanwezig is, wordt dat vertegenwoordigd door zijn eigen coalitie van synapsen. De twee coalities beginnen zich met elkaar te verbinden, omdat neuronen die onderling vuren, zich met elkaar verbinden. Daardoor kun je je weloverwogen bewust zijn van zowel het positieve als het negatieve materiaal, waardoor – vooral als het positieve levendig op de voorgrond van je bewustzijn is – het positieve zich met het negatieve verbindt. Sterke positieve gedachten en gevoelens beginnen hun weg te weven door het negatieve materiaal. Wanneer het negatieve materiaal het bewustzijn verlaat om opnieuw in de neurale structuur te worden geconsolideerd, heeft het de neiging iets van de verbinding met het positieve mee te nemen. Wanneer het negatieve materiaal vervolgens wordt gereactiveerd, neemt het sommige van deze positieve associaties, gedachten en gevoelens mee.

			Het negatieve overschrijven

			Stel dat je een klein meningsverschil met een vriend of je partner had. Het was vervelend en ongemakkelijk, maar je weet dat de relatie eigenlijk niet stuk kan. Toch blijft het meningsverschil je dwarszitten. Wat je dan kunt doen, is je bewust zijn van je bezorgdheid, maar tegelijkertijd van het feit dat er iemand om je geeft (dat kan de andere persoon zijn). Maak de positieve gevoelens sterker dan de negatieve, terwijl je je van beide tegelijk bewust bent. Laat na ten minste twaalf seconden de bezorgdheid varen en blijf nog eens ongeveer twaalf seconden bij het gevoel dat er iemand om je geeft. Keert de zorg over de relatie terug, dan kan deze een beetje (of veel) minder zijn als resultaat van deze korte oefening. En zoals voor elke mentale oefening geldt: hoe vaker je het doet, des te groter is het effect op je hersenen. Dit is de eerste methode om positief materiaal te gebruiken om het negatieve materiaal te reduceren.

			Hoe heilzaam de inbreng van het positieve in het negatieve ook is, onderzoek wijst uit dat het positieve soms alleen maar over het negatieve heen wordt ‘geschreven’,163 zonder dat het negatieve wordt uitgewist, zoals een mooi schilderij over een lelijke schildering wordt aangebracht. Als dat het geval is, kan het negatieve materiaal des te sterker terugkeren als zich daartoe de mogelijkheid voordoet.164 Of het kan gemakkelijker opnieuw worden opgepakt.165

			Het negatieve wissen

			Nieuw onderzoek wijst op een tweede methode om negatief materiaal te verminderen, waardoor de potentiële zwakke punten van het overschrijven van het negatieve materiaal kunnen worden vermeden. Bepaalde psychologische protocollen wissen letterlijk negatieve associaties in de neurale structuur uit, in plaats van ze te overschrijven. Dat gaat als volgt. Negatief materiaal wordt vaak geassocieerd met een neutrale trigger. Stel dat je in je jeugd een mannelijke sportcoach had die schreeuwerig, kritisch en angstaanjagend was. In dat geval wordt een mannelijke autoriteit – dat is een neutrale trigger, omdat het negatieve niet inherent is aan mannelijke autoriteit – in je hersenen verbonden met ervaringen van angst en vernedering (negatief materiaal). Dan kun je je nu ongemakkelijk voelen bij een autoritaire figuur op je werk, ook al weet je dat hij je niet gaat behandelen als de coach toen je jong was. Hoe kun je de ketting verbreken die de neutrale trigger verbindt met het negatieve materiaal?

			In je hersenen bevindt zich een ‘venster van reconsolidatie’ (hernieuwde vastlegging) dat je gedurende ten minste een uur hiervoor kunt gebruiken.166 Als je ten minste een uur nadat het negatieve materiaal is geactiveerd en het bewustzijn heeft verlaten herhaaldelijk aan de neutrale trigger denkt, terwijl je je neutraal of positief voelt (gedurende ten minste twaalf seconden), wordt de hernieuwde vastlegging van negatieve associaties met de neutrale trigger in de neurale structuur verstoord.167 De activering van de amygdala die verband houdt met de neutrale trigger wordt zelfs verminderd.168

			In het voorbeeld van de mannelijke autoriteit kun je beide methoden gebruiken om het negatieve materiaal te reduceren. Houd om te beginnen een sterk gevoel van eigenwaarde in je bewustzijn, samen met op de achtergrond de herinnering uit je jeugd dat je door je coach in verlegenheid werd gebracht. Door dat te doen verbind je bewust het positieve met het negatieve materiaal. Wees je vervolgens, nadat je de pijnlijke herinnering hebt laten varen, gedurende het volgende uur een paar keer bewust van uitsluitend neutrale of positieve dingen, bijvoorbeeld een gevoel van waardigheid. Roep tegelijkertijd ten minste twaalf seconden lang de gedachte aan een mannelijke autoriteit of de herinnering aan of het beeld van een mannelijke autoritaire figuur (de neutrale trigger) op die je kent.

			Je kunt deze methoden ook tijdens je alledaagse bezigheden gebruiken. Kort voordat je een ontmoeting hebt met een man met een autoritaire uitstraling verbind je in je bewustzijn het sterke gevoel van eigenwaarde met de pijnlijke herinnering aan je sportcoach. Tijdens de ontmoeting met de man laat je weer een aantal keren het gevoel van eigenwaarde toe, zonder dat met de herinnering aan je coach te koppelen. Je kunt deze benadering ook eenvoudiger maken door naar de mannelijke autoritaire figuur tegenover je te kijken en herhaaldelijk het gevoel van eigenwaarde opnieuw op te roepen.

			Krachtige mogelijkheden

			Samengevat kunnen gedurende de fasen van reconstructie en reconsolidatie de onderliggende neurale patronen van het negatieve materiaal worden veranderd door ze te verbinden met positief materiaal, en wel op twee manieren. Je kunt ten eerste positieve invloeden in het negatieve materiaal inbrengen. Daarmee wordt het negatieve materiaal in een groter, meer realistisch en meer hoopgevend perspectief geplaatst en nemen de gevoelens, gewaarwordingen en verlangens af. Ten tweede kun je de reconsolidatie van associaties tussen negatief materiaal en neutrale triggers in de neurale structuur verstoren en langzamerhand tenietdoen.

			Dit zijn krachtige middelen voor het reduceren en opruimen van negatief materiaal. Hier volgt een van mijn favoriete voorbeelden van hoe je ze kunt gebruiken: Ik paste op de twee Welsh corgi’s cardigan van mijn dochter. Ik ken ze goed en we mogen elkaar. Ik besloot rustig op de vloer te gaan liggen om te kijken wat ze zouden doen. Binnen enkele seconden kwamen ze naar mij toe, zetten hun voorpoten op mijn borst, likten mij gezicht en lippen, beten heel zachtjes in mijn neus en oren, snuffelden aan mijn hals, renden om mij heen en begonnen toen weer van voren af aan. Onnodig te zeggen dat ik moest lachen en giechelen. Het was een ervaring van onvoorwaardelijke liefde. Toen drong het tot mij door dat ik deze ervaring kon gebruiken om me te genezen van een zeer pijnlijke herinnering van toen ik drie of vier jaar oud was. Mijn grootmoeder was gemeen en wreed en had me buitengesloten. Ze vertelde me dat de koeien uit de wei van de buren me zouden komen opeten en nog meer van die onzin, waardoor ik verschrikkelijk bang werd. Ik dacht bij herhaling aan de lieflijke ervaring met de corgi’s en herinnerde me tegelijkertijd de vreselijke tijd bij mijn grootmoeder. Het werkte! Ik kan nu niet aan mijn grootmoeder terugdenken zonder direct aan de corgi’s te denken. De oude herinnering verdwijnt langzaam en wordt vervangen door vreugde en liefde.

			Dit is de vierde stap van het opnemen van het goede: door het positieve en het negatieve met elkaar te verbinden, injecteer je een ‘medicijn’ voor wat er in je geest loos is direct in de neurale netwerken waar pijn, verdriet en stoornis zijn geworteld.

			Deze verbinding maken lijkt misschien wonderlijk of riskant, maar is in feite heel natuurlijk. Ik wed dat je het zelf soms al doet: het positieve en het negatieve samen in je bewustzijn nemen. Je herinnert je bijvoorbeeld de steun van een vriend of vriendin wanneer je je ongerust maakt over je kinderen. Je overstemt jezelf als je door iets geschokt bent. Je gaat in de natuur wandelen als je je triest voelt. Je bidt bij een ziekte of verlies, of je houdt chronische pijn in een groot en vredig deel van je bewustzijn.

			Je kunt het positieve met het negatieve informeel verbinden in het dagelijks leven, maar ook formeel in verschillende vormen van psychotherapie. Zo verbindt psychoanalyse een nieuwe interpretatie aan iemands neurotische symptomen en in de rogeriaanse therapie krijgt de pijn van de cliënt de onvoorwaardelijk positieve aandacht van de therapeut. Vooral de coherentietherapie169 ontwikkeld door Bruce Ecker en collega’s verbindt systematisch positief met negatief materiaal.

			Het doen van de vierde stap

			We gaan nu over naar de details van de vierde stap van het goede in je opnemen. Je begint zoals gewoonlijk met de eerste drie stappen Hebben, Verrijken (Enrich) en Absorberen, en wanneer je je stabiel in de positieve ervaring voelt, Verbind (Link) je deze met negatief materiaal. Je kunt zo lang als je wilt het positieve en het negatieve materiaal in je bewustzijn houden. Laat als je daarmee klaar bent het negatieve los en gun jezelf ten minste een paar seconden volkomen verdieping in het positieve.

			Als een neutrale situatie, handeling, relatie of verlangen (dat is de neutrale trigger) gedurende het volgende uur een aantal keren in je bewustzijn met negatief materiaal is geassocieerd zonder dat je de indruk hebt dat het negatieve aanwezig is, probeer je dan tenminste twaalf seconden bewust te worden van neutrale of positieve dingen samen met een neutrale trigger. Soms is er geen duidelijke neutrale trigger of kun je er geen bedenken. Als dat zo is, geen nood: je schrapt gewoon dit deel van de vierde stap. Het feit dat je het positieve en het negatieve materiaal samen in je bewustzijn had, heeft toch voordelen voor je.

			Twee dingen in het bewustzijn houden

			Het kan eerst een beetje vreemd lijken: twee dingen tegelijk in je bewustzijn hebben, maar daar heb je al veel ervaring mee. Zo maak je aantekeningen terwijl je luistert en vermaak je een kleuter op de achterbank terwijl je hem naar school rijdt. Met een beetje oefening word je er zelfs beter in.

			Houd het negatieve materiaal op de achtergrond van je bewustzijn, zodat het vaag, klein en mild is. Laat het negatieve, als het te sterk wordt, onmiddellijk vallen. Sta achter jezelf. Jij bent voor het positieve. Jij wilt dat het wint. Als het van nut kan zijn, verbeeld je dan dat je bondgenoten hebt die je steunen, sterker maken en toejuichen.

			Als het negatieve erg intens of onweerstaanbaar is, kun je je alleen bewust zijn van het idee ervan, meer niet, terwijl je jezelf onderdompelt in het positieve. Of je kunt een meer gedetailleerd gevoel van het negatieve materiaal hebben, maar dat achter de coulissen in je bewustzijn houden, met het positieve in de schijnwerpers. De meest uitdagende maar waarschijnlijk ook de krachtigste mogelijkheid is dat je voelt dat het positieve direct contact maakt met het negatieve. Je kunt je bijvoorbeeld voorstellen dat het positieve materiaal langzaam in het negatieve doordringt als een warme, zachte en aanhoudende regen, als een gouden balsem die plaatsen in je aanraakt en verzacht die rauw, gekwetst of gekneusd aanvoelen, of als water dat gaten opvult.

			Verbindingen maken

			Je kunt je ook verbeelden dat het positieve in verbinding staat met jongere lagen in je ziel (stammend uit je jeugd), zoals bij deze persoon: Mijn moeder liep bij ons gezin weg op mijn derde verjaardag. Regelmatig neem ik het goede in mij op terwijl ik over een nabijgelegen pad langs een lagune wandel. Elke dag zie ik daar dingen die dat voeden, zoals de gracieuze vlucht van een grote zwerm vogels en de tere nieuwe blaadjes aan een struik. Als ik zulke dingen opmerk, sta ik ongeveer dertig seconden stil om ze in me op te nemen. Ik haal dan diep adem en laat de goedheid van de ervaring tot me doordringen – ik krijg het beeld alsof ik de schatkist in mijn hart vul. Ik begon deze prachtige ervaring te koppelen aan de herinnering van mijn moeders vertrek. Eerst bracht de herinnering aan haar me van mijn stuk, maar na deze oefening een paar maanden te hebben gedaan, kan ik nu zonder pijn aan mijn moeder denken.

			Je kunt zelfs het kind in je – want er zijn jongere lagen in ieders ziel – het gevoel geven dat het eindelijk iets krijgt wat het altijd nodig heeft gehad. Je kunt je bijvoorbeeld een zorgzame oudere versie van jezelf voorstellen die een jongere versie van je op schoot vasthoudt en troost, zoals een vrouw mij schreef: Onlangs kwam uit de donkere diepte van mijn herinnering een ernstig kindertrauma tevoorschijn. Vroeger zou mij dat volledig uit mijn doen hebben gebracht, maar dit keer vroeg ik me af: wat heeft dit heel angstige en eenzame kleine kind nodig? Het antwoord was: iemand die haar met veel liefde vasthoudt en aandacht heeft voor haar verdriet. Dus ik bleef bij het gevoel van een zorgzame, aardige, liefhebbende persoon die naar dit kleine meisje luisterde, zonder te proberen haar uit haar gevoelens te praten. Vele jaren na het trauma werd dit kleine kind eindelijk gehoord, gevoeld en vastgehouden. Deze pijn is sindsdien nog een aantal keren teruggekomen, maar hij wordt steeds minder hevig.

			Als het jou overkomt, onderzoek dan bovendien wat je voelt als je het positieve materiaal in het negatieve ontvangt. Dat voelt aan als verzachting, of alsof de jonge versie van je ten minste iets van waar ze naar heeft verlangd, ontvangt en in zich opneemt. Dit betreft een soort dubbel gevoel, waarbij één deel van je een positieve ervaring aanbiedt, terwijl een ander deel van je deze ontvangt.

			Drie vereisten

			In totaal kent de vierde stap drie vereisten. Je moet ten eerste in staat zijn twee dingen tegelijk in je bewustzijn te houden. Je mag je ten tweede niet in beslag laten nemen door het negatieve. Daarom raad ik je aan de vierde stap niet zelf toe te passen als je je in het zwarte gat in het midden van een trauma bevindt (hoewel een ervaren therapeut de vierde stap weleens bij een cliënt inzet). Ten derde moet het positieve materiaal duidelijk op de voorgrond blijven, anders zou het geïnfiltreerd kunnen raken door het negatieve.

			Dit lijkt op het eerste gezicht misschien allemaal erg ingewikkeld, maar als je de vierde stap van HEAL een paar keer hebt gedaan, blijkt het heel duidelijk en zelfs eenvoudig te zijn.

			Tegengifervaringen

			De vierde stap van het goede in je opnemen is een bruikbare manier om ervaringen van belangrijke hulpbronnen in verbinding te brengen met onze problemen en behoeften, zoals we in hoofdstuk 4 hebben onderzocht. Zo kun je het geruste gevoel van dit moment verbinden met ongerustheid, kalmte met irritatie, blijheid en dankbaarheid met bedroefdheid, verbinding met afscheiding, geliefd zijn met gekwetst zijn, eigenwaarde met tekortschieten, en motivatie met klem zitten. Je zou een bijzonder positieve ervaring kunnen gebruiken als ‘tegengif’ tegen bepaald negatief materiaal. Zie voor andere voorbeelden tabel 5, ‘Verbinden van enkele tegengifervaringen met negatief materiaal’. Hierin worden positieve en negatieve ervaringen verenigd in termen van je drie kernbehoeften veiligheid, bevrediging en verbinding. (Natuurlijk zijn de gegeven ‘tegengiffen’ niet de enige manier om het negatieve materiaal aan te pakken.)

			Een vrouw gebruikte haar herinneringen aan positieve ervaringen met haar geliefde om de pijn van zijn dood te verzachten: Acht maanden geleden verloor ik mijn intiemste vriend. Hij was een heel bijzonder mens die erg veel van mij hield. Wanneer ik het verdriet voel, concentreer ik mij op een van de heerlijke momenten die wij hebben gedeeld. Ik herleef de herinnering zo levendig als ik kan en laat de geluksgevoelens van die tijd tot mij doordringen. Dan wordt het verdriet minder en onderga ik het met een liefde die aanvoelt als de liefde die wij deelden.

			Het kan zijn dat jou de laatste tijd iets dwarszit, dat je te maken hebt met een chronische bezorgdheid of een schuldgevoel, of dat je probeert je van een oude pijn, zoals een schokkend verlies van toen je nog een kind was, te genezen. Probeer het probleem voor jezelf te benoemen en vraag dan: welke ervaringen kan ik voor dit probleem gebruiken? Als je eenmaal een soort antwoord hebt – en dat hoeft niet perfect te zijn – kun je op zoek gaan naar mogelijkheden voor deze tegengifervaringen in het dagelijks leven en ze in de vierde stap gebruiken. (Zie verder hoofdstuk 10 voor stapsgewijze oefeningen die je kunt gebruiken om deze sleutelervaringen op te roepen en in je op te nemen.)

			Toen ik bij herhaling tegengifervaringen met negatief materiaal verbond, heeft mij dat erg goed geholpen. Het is de belangrijkste manier geweest om het gat in mijn hart te vullen.

			Beginnen met het negatieve

			Bij het doen van de vierde stap begin je in de volgorde die ik tot nu toe heb beschreven meestal met positief materiaal. Maar je kunt ook met negatief materiaal beginnen.

			Tabel 5. Verbinden van enkele tegengifervaringen met negatief materiaal.

			Vermijden van schade

			[image: tabel_152.pdf]

			Streven naar / benaderen van beloning

			[image: tabel_152.pdf]

			Je aan anderen hechten

			[image: tabel_153.pdf]

			Laten we eens aannemen dat er in jou iets negatiefs is gereactiveerd. Er zijn drie fundamentele manieren waarop de geest zich verbindt. Je begint met de eerste: zijn met wat er is. Je doet een stap achteruit om naar het negatieve materiaal te kijken. Na enige tijd voelt het goed om over te gaan naar de tweede manier: verminderen van het negatieve. Je kunt een beetje ontspannen, huilen, of proberen enkele schadelijke gedachten kwijt te raken. Op een bepaald moment ben je zover dat je kunt overgaan tot de derde manier: vermeerderen van het positieve. Daartoe gebruik je de HEAL-stappen met de focus vooral op de belangrijkste ervaringen die een ‘tegengif’ tegen het negatieve materiaal van het begin van het proces kunnen opleveren.

			Ik gebruik deze volgorde vaak, gewoonlijk voor milde negatieve ervaringen, bijvoorbeeld als ik gefrustreerd ben omdat ik een bepaalde e-mail moet schrijven. Ik begin met bij mijn reacties te blijven om erachter te komen wat mij zo ergert. Misschien komt het doordat ik mij opgejut voel om in korte tijd veel dingen te doen. Dan probeer ik dat gestreste gevoel kwijt te raken door langzaam uit te ademen en uit het raam te kijken. Als mijn innerlijke spanningsmeter is gezakt van oranje naar geel of zelfs geelgroen, schakel ik over naar enkele goede gevoelens, zoals de voldoening over wat ik die dag al heb gepresteerd en een algemeen gevoel dat alles oké is, zelfs als de e-mail vandaag niet afkomt. Het resultaat is dat de volgende keer dat mijn mailbox overvol is, ik mij niet zo onder druk gezet voel.

			Wanneer mensen door iets gespannen, bezorgd, gefrustreerd of gekwetst zijn, gebruiken zij vaak de eerste twee manieren om de geest erin te betrekken – het laten zijn en laten gaan – maar laten de derde weg: het laten binnenkomen. Helaas missen zij dan de kans om, in termen van de geest als tuin, in de ruimte die is vrijgekomen omdat zij daar het onkruid hebben uitgetrokken, bloemen te kweken – innerlijke kracht. Daarbij komt dat, zoals elke tuinier weet, het onkruid terugkomt als je er geen bloemen voor in de plaats plant. Dus denk eraan goede gevoelens in je op te nemen als de slechte gevoelens, of een deel ervan, je hebben verlaten.

			Positief materiaal verbinden met negatieve situaties

			Een variant van de vierde stap is het opzettelijk oproepen van een sterk positieve ervaring in omstandigheden of met mensen die nogal moeilijk voor je zijn. Het positieve materiaal dat je herhaaldelijk in je hebt opgenomen, zal op den duur in zulke voorheen moeilijke situaties automatisch als een innerlijke kracht worden geactiveerd. Ik geef enkele voorbeelden van hoe je je lichaam kunt ontspannen en kalmeren in situaties die in toenemende mate tot spanning leiden.

			Begin met de minst moeilijke situatie en werk op een schaal met een moeilijkheidsgraad van één tot tien omhoog. Stel dat je in de rij staat om een broodje voor de lunch te bestellen, en je bent een beetje zenuwachtig omdat je niet te laat op je werk wilt komen; laten we zeggen dat dit moeilijkheidsgraad één is. Je gebruikt dan, terwijl je in de rij staat, je ontspanningsmethoden (bijvoorbeeld langzaam uitademen en je gelukkige momenten herinneren), en je voelt je geleidelijk aan meer op je gemak. Daarna kies je een iets hogere moeilijkheidsgraad: twee, drie of vier. Stel dat je vandaag een belangrijke ontmoeting hebt en jezelf onnodig pijnigt met de vraag welk overhemd of welke das je zult dragen. Blijf je lichaam kalmeren tot je je meer op je gemak voelt. Leg de lat vervolgens hoger. Moeilijkheidsgraad zes zou kunnen zijn dat je in discussie treedt met een medewerker met wie je van mening verschilt, en moeilijkheidsgraad acht als het je baas betreft. (Je moet natuurlijk geen dingen doen die je kunnen schaden.) Blijf je lichaam ook in deze situaties ontspannen. Je hoeft niet perfect te zijn; bij moeilijkheidsgraad zes, en zeker bij acht of tien, mag je best een beetje zenuwachtig of over je toeren zijn. Als je er klaar voor bent, kun je in de buurt van tien komen door aan een belangrijk iemand te vertellen hoe kwetsbaar jij je voelt bij iets dat heel belangrijk voor je is.

			Je kunt deze methode ook gebruiken onder voortdurende moeilijke omstandigheden. Een vrouw leerde chronische pijn met positieve gevoelens te verbinden. Ze schreef: Ik lijd aan ernstige rugpijn die wordt verergerd door mijn angst ervoor. Om hieraan het hoofd te bieden, begon ik mij te focussen op momenten waarop ik geen pijn had. Nadat ik had gewerkt en geen last van mijn rug had, besteedde ik enkele minuten aan de erkenning hiervan en aan het feit dat ik mij goed voelde. Ik verbeeldde me een soort van warmte – soms een warm licht als zonlicht, soms een warme, glimmende, zoete vloeistof, een beetje als gesmolten chocola – die in elke cel van mijn lichaam doordrong, speciaal in mijn rug. Het leek echt of deze warmte de pijn in mijn rug verzachtte, alsof je olie op een piepend scharnier aanbrengt. Elke keer dat ik dit deed, maakte ik een mentale video van het gevoel in mijn rug en voelde ik mij in orde. Ten slotte had ik honderden van deze video’s, waarin ik me op mijn gemak voelde en me gemakkelijk kon bewegen. Dit werd in toenemende mate mijn verwachting, die in de plaats kwam van mijn hevige angst voor de pijn waartegen ik mij altijd probeerde te verzetten. Het was alsof de grotere flexibiliteit in mijn geest ook mijn lichaam flexibeler had gemaakt.

			De vierde stap oefenen

			De volgende oefening is gericht op de belangrijkste ervaringen in het systeem van beloning nastreven. We beginnen met een positieve ervaring als tegengif tegen de negatieve gevoelens die mensen kunnen hebben als zij een doel niet bereiken, zoals frustratie, teleurstelling, mislukking of tekortkoming. Tot deze ervaringen die negatief materiaal kunnen verminderen en vervangen, behoren gevoelens van succes, voldoening en geprezen en gewaardeerd worden.

			Om deze oefening te doen, moet je weten wat het negatieve materiaal is dat je wilt verminderen en vervangen, en wat het positieve tegengif is. Alleen al deze duidelijkheid zal nuttig voor je zijn, omdat je dan weet welke positieve ervaringen je moet zoeken of creëren. Ik stel voor dat je negatief materiaal met een milde of gemiddelde intensiteit kiest. Kijk of een op zichzelf neutrale situatie, handeling of verlangen (de neutrale trigger) verbonden is met het negatieve materiaal in je bewustzijn. Maak bijvoorbeeld een lijst van dingen die je moet doen, stel jezelf doelen of vertel anderen over je verlangens en dromen – neutrale of positieve – die verbonden kunnen worden met ervaringen van teleurstelling of falen. Als je geen neutrale trigger kunt vinden, is dat oké, je kunt de vierde stap dan toch doen. Als je wordt opgezogen door het negatieve materiaal, laat het dan vallen en concentreer je alleen op het positieve. Breng het negatieve pas terug in je bewustzijn als je dat wilt, als het positieve daarin stabiel aanwezig is.

			1. Heb. Herinner je een of meer keren dat je een doel hebt bereikt, misschien een topprestatie of een reeks taken die je hebt uitgevoerd, of draai een versnelde film van je leven af met veel bereikte mijlpalen. Het mogen dingen zijn die je hebt geleerd of voltooid, of die anderszins met succes zijn bekroond – zowel grote als kleine dingen.

			Laat de kennis van deze feiten een ervaring van vervulling, bijdrage en toegevoegde waarde worden. Laat deze kennis een ervaring worden van bekwaam zijn, meer dan bekwaam zijn, en succesvol zijn.

			2. Verrijk (Enrich). Sta voor deze ervaring open en houd haar vast. Laat haar intenser worden. Zink erin weg. Maak haar groter in je bewustzijn. Onderzoek de verschillende aspecten en de dingen die nieuw zijn. Ga na op welke manier deze succeservaring relevant voor je is.

			3. Absorbeer. Laat deze ervaring bewust tot je doordringen en voel dit. Laat het gevoel dat je succesvol bent in je bezinken terwijl jij erin wegzinkt. Laat naarmate je je meer voldaan en succesvol voelt alle gedrevenheid varen, samen met innerlijke gevoelens van inhaligheid of inspanning ten behoeve van beloning, van welke aard ook.

			4. Verbind. Probeer als je zover bent de vierde stap te doen. Neem kennis van het negatieve materiaal op de achtergrond van je bewustzijn. Je kunt er in het voorbijgaan een idee van hebben of het even snel in je opnemen, of je fysieke gevoel ervan waarnemen, of een negatieve herinnering opmerken. Bewaar hiernaast het positieve materiaal prominent op de voorgrond van je bewustzijn. Plaats beide op het podium van je bewustzijn, het positieve in de schijnwerpers, het negatieve vaag tussen de coulissen.

			Je kunt ook een gevoel krijgen van het positieve dat zich met het negatieve verbindt, er naar binnen gaat, het doordringt, erin wegzakt als een warme gouden balsem die gekwetste plaatsen verzacht, als stofgoud dat op moeilijke plekken neerdaalt, of als licht dat tussen de schaduwen beweegt. Je kunt je ook prachtige juwelen of iets anders voorstellen waarmee het gat in je hart wordt gevuld. Je kunt een gevoel hebben van jongere delen of lagen van jezelf (die stammen uit je jeugd) die krijgen waarnaar ze hebben verlangd. Er kan een beeld of gevoel zijn van iets dat een jongere versie van jezelf koestert, liefdevol vasthoudt en iets geeft.

			Als je te veel in het negatieve wordt getrokken, vergroot dan het positieve en maak het prominenter op de voorgrond van je bewustzijn. Mocht het negatieve te sterk blijven, laat het dan vallen en richt je weer volledig op het positieve. Breng na enige tijd, als je dat wilt, het negatieve materiaal terug naar de achtergrond van je bewustzijn en doordring het met het sterkere positieve materiaal.

			Als het reëel voor je is, probeer dan of je het gevoel kunt krijgen dat je het positieve materiaal ontvangt, dat het positieve materiaal in je bezinkt op kwetsbare, gekneusde, hongerige, noodlijdende en verlangende plekken van vroeger binnen in je.

			Laat vervolgens het negatieve materiaal helemaal los en blijf bij het positieve. Als dat moeilijk of onnatuurlijk aanvoelt, probeer dan jezelf ervan te overtuigen dat het oké is om bij het positieve te zijn, dat dit mag en dat het goed is voor jou en anderen. Sta achter jezelf en focus vastbesloten alleen op de positieve ervaring.

			Wees je gedurende het volgende uur een paar keer ten minste twaalf seconden bewust van uitsluitend neutrale of positieve dingen, eventueel inclusief een gevoel van vervulling en succes, en bedenk tegelijkertijd neutrale triggers (bijvoorbeeld mensen, situaties, ideeën) van een gevoel van mislukking.

			Voor de vierde stap is wel enige moed vereist. Wees dus vooral aardig voor jezelf, erken dat je durf moet hebben om je open te stellen voor het negatieve. Je merkt op den duur vanzelf dat de feitelijke ervaring van veel, zo niet het meeste van het negatieve materiaal tamelijk kort duurt en niet overweldigend is. Dat is op zichzelf goed nieuws.

			
			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• Onplezierige ervaringen maken deel uit van het leven en zijn soms waardevol. Maar als gevolg van de menselijke neiging tot het negatieve kunnen onplezierige ervaringen gemakkelijk als negatief materiaal in je hersenen worden opgeslagen, wat negatieve gevolgen voor jou en vaak ook voor anderen heeft.

			• Wanneer negatief materiaal wordt geactiveerd, wordt het – en dat is kenmerkend voor de opslag in het impliciete geheugen – niet als eenheid vanuit de opslag herinnerd, maar meer als een reconstructie in een dynamisch proces. Als het in het bewustzijn komt, begint het zich te verbinden met wat er verder in het bewustzijn aanwezig is. Wanneer het vervolgens niet langer wordt geactiveerd, wordt het in een dynamisch proces gereconsolideerd (opnieuw vastgelegd) in het geheugen.

			• De dynamische aard van de reconstructie en reconsolidatie van het geheugen geeft je twee goede methoden om het negatieve materiaal te veranderen. Ten eerste: wanneer je je bewust bent van prominent positief materiaal naast het negatieve, kan het positieve het negatieve verminderen, compenseren, en soms over het negatieve heen worden geschreven. Ten tweede: als je tijdens ‘het venster van reconsolidatie’ een neutrale trigger bedenkt die geassocieerd is met het negatieve materiaal, en je uitsluitend neutrale of positieve gevoelens hebt, kan dit het proces van reconsolidatie verstoren en langzamerhand de associatie tussen de neutrale trigger en het negatieve materiaal tenietdoen.

			• Om de vierde stap van HEAL te doen – het verbinden (linken) van positief en negatief materiaal – moet je in staat zijn zowel het positieve als het negatieve materiaal in het bewustzijn te houden, maar het positieve prominenter, en dit mag niet in beslag worden genomen door het negatieve.

			• Wanneer je de belangrijkste positieve ervaringen voor jezelf eenmaal hebt bepaald, kun je de vierde stap gebruiken om oude pijn of andere problemen aan te pakken. Kijk uit naar gelegenheden om deze goede ervaringen te hebben en verbind deze, nadat ze geactiveerd zijn, als ‘tegengif’ met het negatieve materiaal.

			• Je kunt de vierde stap ook gebruiken in situaties die zijn begonnen met een negatieve ervaring. Begin ermee bij die ervaring te blijven met een gevoel van medeleven voor jezelf. Probeer dan, als je daartoe in staat bent, de ervaring los te laten. Roep ten slotte een passende positieve ervaring op en verbind deze met het oorspronkelijke negatieve materiaal.

			• Verbind positieve ervaringen met negatieve situaties waarin je verkeert of die je bedenkt. Dat helpt om je op den duur in zulke situaties meer op je gemak en tot meer in staat te voelen.

		

	


	
		
			9. Nuttige toepassingen

			Nu we de vier HEAL-stappen van het goede in je opnemen hebben bestudeerd, gaan we na hoe we deze oefening in verschillende situaties en bij verschillende problemen kunnen gebruiken.

			Laat goede lessen binnenkomen

			Het dagelijks leven biedt veel gelegenheden om iets van belang te leren en naar aanleiding daarvan een beetje te veranderen. Onlangs vertelde mijn vrouw mij dat ik haar soms laat wachten, of het nu is om samen in de auto weg te rijden of om een tv-programma aan te zetten waar we samen naar willen kijken. Nadat ik over mijn eerste reactie op het feit dat ik betrapt en bekritiseerd werd – ‘Zeur niet zo!’ – heen was, realiseerde ik me dat ik haar niet echt wil laten wachten. Daarom heb ik een gevoel van inschikkelijkheid voor haar in me ontwikkeld in verband met dit onderwerp. Daaraan geef ik mij over, zodat ik de volgende keer dat wij samen naar een programma willen kijken, tijdig naar de woonkamer zal gaan.

			Je zou ook een meer gestructureerde activiteit kunnen ondernemen, zoals humanresourcestraining, bidden, mediteren, een dagboek bijhouden, aan yoga doen, of een mindfulnessworkshop of psychotherapie volgen. Wanneer tijdens zo’n activiteit iets je werkelijk raakt en belangrijk lijkt, neem dan de tijd om het in je op te nemen. Geef wat zo bijzonder was na afloop van de activiteit even de tijd om zich in je te nestelen en te beklijven.

			Je kunt de stappen van het goede in je opnemen toepassen op elke nieuwe vaardigheid, van het gebruik van een versnellingspook tot rustig blijven als een tiener opgewonden raakt. Hoe sterker de gewaarwordingen en emoties zijn in verband met de vaardigheid en hoe vaker je het begeleidende gevoel in je geest afspeelt, des te sterker zal het geheugenspoor over het algemeen zijn en des te sneller zul je ervan leren.

			Willen wat goed voor je is

			De sleutel voor een goed leven is leren dingen te willen die goed voor je zijn, zelfs als het niet bepaald dingen zijn waar je naar verlangt. Zo verlang ik er echt niet naar om elke dag een halfuur moeizaam voort te ploeteren op mijn lopende band, maar het is wel goed voor me. Iemand zit er op zijn werk misschien niet op te wachten om in het publiek te spreken, maar hij moet dat soms doen omdat het zijn carrière ten goede kan komen. Misschien is er wel iets wat je min of meer zou willen doen – bijvoorbeeld elke dag op de piano oefenen – maar wat er niet van komt.

			Je kunt natuurlijk op je tanden bijten en wilskracht170 oefenen, maar dat kost welbewuste inspanning die je uitput en moeilijk is vol te houden. Bovendien hebben sommige mensen van nature een genetische variant waarbij zij minder effectieve dopaminereceptoren hebben; daardoor hebben zij een groter besef van beloning nodig om te voorkomen dat hun motivatie het laat afweten.171 Als je anderzijds lonende ervaringen in je opneemt gerelateerd aan dingen die je graag hebt,172 zullen je hersenen eerder geneigd zijn in die richting te gaan, zoals de spreekwoordelijke ezel die achter de wortel aan loopt. Neem het voorbeeld van de piano. Als je overweegt te gaan spelen, probeer dan een gevoel van vreugde of andere goede gevoelens op te roepen. Probeer ook, terwijl je speelt, aandacht te hebben voor wat er prettig of leuk aan is, en laat deze ervaringen in je bezinken. Neem direct na het spelen gevoelens van voldoening, overwinning, esthetisch plezier, waarde en geluk in je op. Wees, als je dat kunt, je tegelijk bewust van de wil om piano te spelen en van de beloning daarvoor. Zo zullen het willen spelen en de beloning zich met elkaar verbinden.

			Deze methoden zijn ook nuttig wanneer je verslaafd bent aan drugs, alcohol, te veel eten of gokken, terwijl je daar vanaf wilt. De intense beloningen van het brede pad maken het moeilijk de mildere maar meer heilzame beloningen van het smalle pad te waarderen. Als je een jong kind veel snoepgoed geeft, smaken appels minder zoet. Gebruik daarom, samen met andere hulpmiddelen (bijvoorbeeld eerlijk zijn over je conflict met een goede vriend, je alcoholprobleem of therapie), het in je opnemen van het goede om de beloning intenser te laten zijn en daarmee het smalle pad aantrekkelijker. Stel dat je probeert minder of helemaal geen alcohol te drinken. Kijk dan eens wat een goed gevoel het geeft als je je tijdens een etentje met vrienden beperkt tot één glas wijn. Merk hoe goed het voelt om helder van geest te blijven. Voel je eigenwaarde omdat je trouw bent gebleven aan je doelstelling. Let op de positieve reacties van anderen en voel hun respect. Voel je ’s morgens als je wakker wordt blij omdat je het bij één glas hebt gelaten. Ik heb horen zeggen dat wijsheid is: ‘een groter geluk verkiezen boven een kleiner geluk’. Als je herhaaldelijk de rijke ervaringen van de beloningen met groter geluk in je opneemt, zal dat op den duur je hersenen helpen die kant te kiezen.

			Als je wilt, kun je met behulp van de checklist ‘Je geluk programmeren’ jezelf eraan herinneren het goede in je op te nemen. Vul de kolomkoppen in met de ervaringen die je in je op wilt nemen omdat ze goed of op een andere manier belangrijk voor je zijn. Dat kunnen bijvoorbeeld zijn: kracht, ontspanning, enthousiasme, geliefd zijn, en liefde. Ik heb de kolomkoppen blanco gelaten, zodat je de tabel kunt kopiëren en naar jouw behoeften kunt invullen. Voel je vrij om deze tabel met anderen te gebruiken, bijvoorbeeld met kinderen of deelnemers aan een training op je werk.

			Je geluk programmeren

			• Vul de blanco kolomkoppen in met de ervaringen die je in je op wilt nemen. Je kunt van de tabel met blanco kolomkoppen een kopie maken die je een paar maal uitprint, en dan koppen naar keuze toevoegen.

			• Teken in de kolommen elke dag aan dat je de oefening doet. Je kunt ook aangeven dat je de oefening meer dan eens hebt gedaan door extra tekens te zetten.

			[image: tabel_164.pdf]

			Een stukje van de taart

			We worden in het leven in beslag genomen door toestanden, situaties en gebeurtenissen – omstandigheden zoals geld hebben, op tijd op het werk komen, of geprezen worden – maar waar het bij deze omstandigheden om gaat, is wat we erdoor ervaren. Dit feit geeft ons heel bruikbare mogelijkheden wanneer de omstandigheden ontbreken om te hebben wat we graag willen.

			Stel dat je een romantische partner wenst – een omstandigheid – maar die niet hebt. Ik wil het belang van dit soort relatie en evenmin de pijn van het gemis ervan niet bagatelliseren. Maar er kunnen andere manieren zijn om ten minste enkele ervaringen te hebben die je van een romantische relatie zou krijgen, zoals plezier, genegenheid, veiligheid, fysiek genot en vriendschap. Als een romantische partner je het gevoel zou geven dat je geliefd bent, op welke andere manier kun je die ervaring dan ook hebben? De ervaring dat een vriend, een ouder of kind van je houdt heeft veel aspecten van de ervaring van romantische liefde. Al is dat niet alles wat je wenst, het is ook niet niets. Het is een mogelijkheid om je op een bepaalde manier geliefd te voelen. Als je de hele taart niet kunt krijgen, dan toch ten minste een stukje ervan.

			Helaas keren veel mensen zich af van de gelegenheden om aspecten van de ervaringen te hebben waarnaar zij verlangen, omdat het niet alles is. Zij vrezen dat het eten van een stukje een beletsel is om ooit de hele taart te krijgen. Maar dat is nu juist niet waar. Waarom zou het in je opnemen van respect van iemand op je werk, of de warmte van vrienden of de liefde van een ouder voorkomen dat iemand een romantische partner krijgt? In feite brengt het in zich opnemen van de stukjes die beschikbaar zijn, mensen in beweging om ten slotte de gehele taart te krijgen.

			Mensen denken ook weleens dat ze, als ze slechts een stukje van de taart nemen, degenen die hun in het verleden een hele taart hadden moeten geven maar dat niet deden, daarmee laten wegkomen. Ja, deze ouders, leraren, broers, zusters, klasgenoten, minnaars of levenspartners hadden echt de hele taart moeten geven. Het was niet mijn bedoeling om met mijn taartmetafoor het verlies, de pijn, ja zelfs het misbruik dat heeft plaatsgevonden te bagatelliseren. Als dat slecht was, dan was dat werkelijk slecht. Mijn ervaring is dat de meeste mensen de slechte dingen die zij in hun leven – vooral in hun jeugd – hebben meegemaakt, afzwakken, hoezeer ze ook hebben geleden. Maar het afwijzen van stukjes van de taart doet mij denken aan een uitspraak van de Anonieme Alcoholisten: ‘Wrok is als het innemen van gif en wachten tot anderen doodgaan.’ Wat is belangrijker: je gekrenkt en vol verwijten voelen over het verleden, of je geliefd voelen in het nu? Je kunt bovendien duidelijk zijn over hoezeer je ooit door anderen bent gekwetst, en jezelf ten minste enkele van de ervaringen gunnen die je hart verwarmen.

			Het gat in je hart vullen

			Als kind heb ik vaak paardenbloemen gewied en leerde toen dat, als dit onkruid niet tot en met het diepste wortelpuntje wordt uitgetrokken, het terugkomt. Hetzelfde geldt voor de belangrijkste tegengifervaringen; die moeten doordringen tot in de diepste lagen van je problemen. Sommige fortuinlijke mensen hebben een gunstige jeugd gehad, maar op basis van mijn ervaring moet ik vaststellen dat de meeste mensen een harde jeugd hadden. In het kader van het vermijden van schade heb je je als kind misschien onveilig gevoeld, onbeschermd, met angsten en fobieën, misschien werd er op je gevit of werd je zelfs verkracht. In het kader van het streven naar beloning kun je hebben geleden als gevolg van een verlies of omdat de middelen die je nodig had voor succes op school ontbraken. In het kader van het hechten aan anderen ben je misschien door een oudere broer of zuster erg gekleineerd, heb je je buitengesloten gevoeld, ben je bedrogen door je eerste vriendje of vriendinnetje of uitgestoten vanwege je verschijning, ras of sociale klasse.

			Veel mensen schamen zich dat zij nog steeds ‘het verleden met zich meedragen’. Zij vragen zich af: Waarom ben ik daar nog steeds niet overheen? Wat mankeert me? Maar de hersenen zijn ontworpen om voortdurend door ervaringen opnieuw te worden gemodelleerd, en wel zo dat het blijvend is. Als we door het leven ten goede kunnen veranderen, moeten we ook ten kwade kunnen veranderen. In feite leidt onze neiging tot het negatieve ertoe dat we vooral kunnen veranderen door negatieve ervaringen. Je hersenen zijn bovendien ontworpen voor ‘hyperleren’ (extra leercapaciteit) gedurende de jeugd. Dus werpen problemen uit die tijd – zoals misbruik, verwaarlozing, vernedering, intimidatie, discriminatie, brute uitbranders, armoede of financiële tegenslag, loodzware geheimen, griezelige ervaringen, uitsluiting, spanningen in het gezin, verwondingen, handicaps en ziekten – lange schaduwen. Zelfs betrekkelijk onschuldige dingen als je sociaal een beetje onhandig voelen, stapelen zich op. Je temperament bepaalt hoe gebeurtenissen op jou overkomen, dus wat onplezierig maar draaglijk is voor de een, kan voor jou erg pijnlijk zijn. Natuurlijk hebben de slechte dingen die in onze jeugd gebeurd zijn invloed op ons, maar dat geldt ook voor de goede dingen die niet gebeurd zijn. Daarbij is je persoonlijke geschiedenis van belang en heeft die consequenties. Je kunt zijn achterlaten met een gat in je hart.

			Je kunt het verleden niet veranderen, maar je kunt vandaag wel sleutelervaringen gebruiken om dat gat in je hart te vullen. Neem een belangrijk probleem uit je jeugd. In welk van de drie systemen – vermijding, benadering en hechting – hoort het voornamelijk thuis? Kijk nu in tabel 5 op pagina 152, ‘Verbinden van enkele tegengifervaringen met negatief materiaal’, voor een sleutelervaring die voor jouw probleem in aanmerking komt. Het is ook nuttig om jezelf de vragen te stellen: Wat zou, toen ik jong was, het verschil hebben uitgemaakt? Waarnaar verlang ik diep in mij het meest? De antwoorden zullen een of meer tegengifervaringen suggereren. Probeer deze ervaringen herhaalde malen in je op te nemen.

			Je probeert niet het verleden te ontkennen of pijnlijke gevoelens in het heden te weerstaan. Je bent alleen bezig jezelf hulpbronnen te verschaffen om te hanteren wat je kunt en te verdragen wat je niet kunt hanteren. Op den duur kun je jezelf langzamerhand iets, en misschien wel het grootste deel, geven van wat je in je jeugd had moeten krijgen. Dit is wat ik voor mezelf heb gedaan in het verhaal aan het begin van dit boek, toen ik ervaringen in mij heb opgenomen van erbij horen en gewaardeerd worden. Zo vulde ik het gat in mijn hart.

			Een sombere stemming verlichten

			Mensen van mijn familie en veel van mijn cliënten lijden aan een depressie en dat komt pijnlijk veel voor. In veel psychologische benaderingen (zoals psychotherapie, en in boeken genoemde methoden) voor stoornissen als dysthymie (chronische somberheid) en andere lichte tot matige vormen van depressie wordt een gevoel van kracht tegen vastzitten en hulpeloosheid aangemoedigd, en ook activiteiten die plezierig en lonend zijn, samen zijn met vrienden, begaan zijn met jezelf en het vervangen van noodlottige en kritische gedachten door meer realistische en ondersteunende gedachten. Het toepassen van de HEAL-stappen kan de invloed van deze activiteiten versterken en in algemene zin meer van het goede in je leven en je hersenen brengen.

			Het goede in je opnemen mag over het algemeen niet worden toegepast bij ernstige depressies,173 in welk geval het erg moeilijk, zo niet onmogelijk is een positieve ervaring te creëren. Pogen dit zelf te doen of anderen vragen dit te doen, bijvoorbeeld het als therapeut aan een cliënt vragen, kan alleen maar tot frustratie of erger leiden. Een mogelijke uitzondering betreft ervaringen van eenvoudig fysiek genot, zoals iets zoets eten of je opwarmen als je verkleumd bent. Zelfs als iemand ernstig depressief is, is er waarschijnlijk toch een basisvermogen aanwezig voor ten minste een kortdurende prettige ervaring. De methoden voor het verrijken en absorberen van ervaringen, die in hoofdstuk 7 worden behandeld, kunnen bij het toepassen van fysiek genot het vermogen van een ernstig depressieve patiënt om te genieten langzamerhand helpen herstellen.

			Herstellen van een trauma

			Of het nu een auto-ongeluk, beroving, verkrachting, verwonding of kindermisbruik betreft, bij elk trauma is sprake van niet in staat zijn iets vreselijks tegen te houden. Dit onvermogen is natuurlijk niet de fout van de persoon die aan het trauma lijdt. Daarom is een aspect van de behandeling en het herstel van een trauma het versterken van de vermogens en de innerlijke kracht van die persoon. Het is over het algemeen goed om het goede in je op te nemen, of je nu met een therapeut werkt of het alleen doet. Een belangrijk aspect bij een trauma is het vastzitten, de onbeweeglijkheid en hulpeloosheid. Als slachtoffer kun je niet aan de verschrikking ontkomen. Het is dus zinvol ervaringen van (innerlijke) kracht in je op te nemen (zie ‘Kracht’ in hoofdstuk 10), zodat je in staat bent iets te laten gebeuren, al is het alleen in je bewustzijn. Een ander kenmerk van een trauma is dat je zo geïntimideerd bent dat je niet adequaat en krachtig kunt communiceren. Daarom kan het nuttig zijn om ervaringen van assertiviteit in je op te nemen (zie ‘Betrokken assertiviteit’ in hoofdstuk 10). Maar wees voorzichtig: de simpele kennis dat een positieve ervaring een hulpmiddel is, bedoeld om het trauma het hoofd te bieden, kan ertoe leiden dat iemand aan het trauma wordt herinnerd, waardoor hij het opnieuw activeert. Je moet in ieder geval schade vermijden.

			Een trauma is als een zwart gat dat je naar binnen kan zuigen als je niet oppast. Als je wordt opgezogen en het trauma opnieuw beleeft, kan dat tot een nieuw trauma leiden. Omdat de vierde stap van in je opnemen van het goede negatief materiaal in het bewustzijn brengt, raad ik af deze stap zelf te nemen met de essentiële ervaringen van het trauma, hoewel dat heilzaam kan zijn onder leiding van een deskundige therapeut. (Veel therapieën die trauma’s behandelen verbinden positief met negatief materiaal.) Maar iemand kan de vierde stap zelf gebruiken voor de randverschijnselen van een trauma. Hij kan bijvoorbeeld ‘met zichzelf begaan zijn’ in zich opnemen (zie ‘Met jezelf begaan zijn’ in hoofdstuk 10) in verband met de pijn die is veroorzaakt doordat hij in de steek is gelaten door zijn beschermers, bijvoorbeeld verzorgers die de tekenen van kindermisbruik niet hebben opgepakt om het te doen stoppen.

			Overigens verwijs ik voor het behandelen en herstellen van een trauma naar het werk van Judith Herman174, Peter Levine175, Pat Ogden176 en Bessel van der Kolk177.

			Relaties voeden

			Of het nu thuis of op het werk is of in andere situaties, een relatie is als een wandtapijt. De kwesties en onvermijdelijke beslommeringen van het dagelijks leven trekken voortdurend aan de draden ervan. Als beide personen niet voortdurend bezig zijn de goede ervaringen in de relatie vast te stellen, gaat het weefsel rafelen en ten slotte scheuren. Ik bedoel niet dat je de werkelijke problemen moet ontkennen, maar dat het goed is ook aandacht te schenken aan de goede kwaliteiten van de ander, aan wat daarin te waarderen is en aan het wezen achter zijn ogen. De schijnbaar kleine dingen zijn vaak het meest ontroerend, zoals een vrouw mij schreef: Elke ochtend neem ik even de tijd om mij dankbaar te voelen jegens mijn man. Dan herinner ik mij dingen die ik in hem waardeer, bijvoorbeeld zoals hij de salade decoreert met paprikaringen en wortelsnippers. Hij is geen kok, maar hij wil mij graag een plezier doen. Ik glimlach en neem het gevoel in mij op dat ik een man heb die van me houdt. Als ik me aan hem erger, zoals wanneer hij zijn vuile kleren naast de wasmand op de grond gooit, keer ik algauw terug naar hoe het voelt als hij mij een plezier wil doen. Deze kleine oefening om waardering voor mijn man te hebben heeft mijn leven en mijn huwelijk werkelijk veranderd.

			Het waarderen van de goede aspecten van een relatie geeft voedsel aan het hart, maakt dat je je goed voelt en relativeert ruzietjes en irritaties. Bovendien zal je partner jou beter behandelen, omdat hij zich meer gezien en gewaardeerd zal voelen.

			Als het nodig is een relatie te herstellen, is het vooral belangrijk de positieve ervaringen ervan in je op te nemen. Anders blijf je je blind staren op de slechte kanten van de relatie en zie je de goede kanten over het hoofd of minimaliseer je die. Daarmee krijg jij een slecht gevoel, ontmoedig je de ander en steun je niet bepaald de pogingen in de goede richting. Je kunt, als je dat wilt, je partner vragen zich meer bewust te zijn van de positieve ervaringen met jou, daarvoor open te staan en ze in zich op te nemen.

			Anderen helpen

			Soms kan het nuttig zijn anderen te helpen het goede in zich op te nemen, vooral als je een professional in de gezondheidszorg, manager, humanresourcestrainer, yoga-instructeur, fitnesstrainer, mindfulnessleraar, executive coach of psychotherapeut bent. Op www.RickHanson.net kun je veel gratis aangeboden hulpbronnen vinden om de HEAL-stappen als ouder of leraar met kinderen te doen. (Zie het slot van hoofdstuk 8.)

			Door gebruik te maken van een of meer van de vier manieren waarop je het goede kunt opnemen met anderen is het mogelijk iedereen een geschikte methode aan te bieden. Ten eerste kun je het impliciet en zonder de aandacht erop te vestigen doen door iemands aandacht naar een welverdiende erkenning terug te brengen wanneer hij deze ontwijkt. Ten tweede kun je de stappen beschrijven, maar het aan de ander overlaten of hij er gebruik van maakt. Ten derde kun je de ander expliciet de stappen van het goede in je opnemen laten doen, waarbij van de vierde stap wordt afgezien als dat beter is. Ten vierde kun je iemand aanmoedigen om het zelf te doen en controleren wat er is gebeurd.

			Ik heb veel mensen gekend die uitstekend reageerden als zij het goede in zich hadden opgenomen, zowel in algemene zin als voor een speciaal probleem. Stel dat je een manager bent die van een medewerker meer creativiteit wil zien. Welke innerlijke krachten bevorderen creativiteit? Eerder waardering door anderen dan angst om fouten te maken. Dus moet je die medewerker vragen op zoek te gaan naar gevallen waarin hij werkelijk werd gewaardeerd, om die ervaringen dan in zich op te nemen. Of stel dat je een therapeut bent en werkt met iemand die is opgevoed door emotioneel afstandelijke ouders. Welk innerlijk gevoel zou voor deze persoon een groot verschil maken? Laten we zeggen dat dat het gevoel is heel bijzonder te zijn. Je kunt die persoon vragen of hij onlangs of in het verleden door iemand gekoesterd, geprezen of gewild is geweest, en die ervaringen dan in zich laten opnemen.

			Wanneer iemand het goede in zich opneemt, kan dat aan de resultaten van officiële programma’s als mindfulnesstraining en psychotherapie ten goede komen, en ook aan informele pogingen om anderen te helpen gezonder en gelukkiger te worden. Het ‘rendement van de investering’ in positieve mentale toestanden wordt veel hoger wanneer meer van die voorbijgaande ervaringen worden omgezet in blijvende neurale structuren.

			HEAL-ing van kinderen

			Ik heb het goede in je opnemen gebruikt bij jonge mensen die in therapie waren en ik heb ook gesproken met ouders en leraren die het hebben toegepast bij hun eigen kinderen en leerlingen. Voor een ouder zijn er vier manieren om de HEAL-stappen aan een kind aan te bieden, uiteraard met aanpassing aan de situatie en de leeftijd van het kind.

			Ten eerste kun je het kind bij de stappen begeleiden zonder daarop expliciet de aandacht te vestigen. Je begint een positieve ervaring te stimuleren, of als die al bezig is, te laten voortduren, soms met de aanmoediging die te laten bezinken. Stel dat je een peuter of kleuter helpt een sterker innerlijk gevoel op te bouwen, of het kind kalmeert om het zich minder te laten opwinden en een beter gevoel te laten krijgen. Als het kind gekalmeerd is, kun je ten minste tien seconden nemen om dingen te mompelen als: ‘Ja, je voelt je al beter … Het is fijn om je goed te voelen … Suzie voelt zich al beter … Je hebt vanbinnen een goed gevoel’. Of je kind in groep acht denkt dat het impopulair is. Als je hoort dat je kind het leuk vindt om tijdens de lunch bij bepaalde andere kinderen te zitten, kun je het vragen wat daaraan zo goed voelt, zonder de therapeut te spelen of je zorgen te maken over zijn sociale problemen, maar gewoon als geïnteresseerd luisteraar. Geef als de situatie zich voordoet woorden aan de ervaring, of houd het kind vóór wat het heeft gezegd om de aandacht op de goede gevoelens te vestigen, en ga niet opeens over op iets anders. Als je voelt dat het moment goed is, kun je erop wijzen dat het gevoel dat je aardig wordt gevonden naar de plaatsen binnen in je kan gaan waar je je slecht voelde, waarmee je het kind de vierde stap van HEAL laat doen. Je kunt deze benadering ook toepassen op karaktereigenschappen die je wilt aanmoedigen. Stel dat je probeert een ouder kind tegenover een jonger broertje of zusje minder bezitterig te laten zijn over speelgoed. Als de jongste een stuk speelgoed teruggeeft en het is nog intact, help dan de opluchting te laten bezinken, evenals je waardering voor de grootmoedigheid van het oudere kind.

			Ten tweede kun je de vier stappen beschrijven, maar het aan het kind overlaten of het er gebruik van maakt. Ik vind deze benadering vooral nuttig bij tieners en bij kinderen die erop staan onafhankelijk te zijn. Omdat de opname van het goede snel gaat en meestal een goed gevoel geeft, houden kinderen ervan. Je kunt het ze ongecompliceerd leren; geef voorbeelden en deel je ervaringen. Je kunt met het kind spreken over de tijdstippen voor het opnemen van het goede, zoals het moment dat een ander kind aardig doet of wanneer je kind met succes een taak heeft volbracht. Met kinderen van zes jaar en ouder vind ik het nuttig iets over de hersenen te zeggen: dat ze als klittenband voor het slechte werken en als een antiaanbaklaag voor het goede. Het kind snapt meteen dat het waar is, en wil niet dat de slechte dingen aan zijn hersenen blijven plakken. Ook zou ik zeggen dat de hersenen controle over het kind uitoefenen en bepalen hoe het zich voelt, wat geen kind leuk vindt, maar daarbij vertellen dat het kind de leiding kan nemen als het dat wil.

			Ten derde kun je kinderen op een expliciete manier door de stappen leiden. Ongeveer zoals we kinderen leren lezen, kunnen we hun de innerlijke vaardigheden van emotionele intelligentie leren, met inbegrip van in zich opnemen van het goede. Als we waardering hebben voor innerlijke vaardigheden – die gedurende een heel leven van groot nut kunnen zijn – dan kunnen we kinderen vragen ze te leren, zoals we hun vragen de tafels van vermenigvuldiging te leren. Je kunt bijvoorbeeld als je een kind naar bed brengt, ten minste een minuut uittrekken om de dag de revue te laten passeren, of om het aan goede dingen te laten denken, opdat het kind een goede ervaring heeft. Misschien leerde je zoon of dochter iets nieuws of voetbalde goed, of weet je kind dat grootmoeder veel van hem of haar houdt. Wanneer de positieve ervaring is geactiveerd, kun je voorstellen dat je kind haar verrijkt door die groot en sterk te laten worden en in zich op te nemen, alsof het een juweel in de schatkist van het hart plaatst. Je kunt ook voorstellen dat je kind deze goede ervaring in verbinding brengt met een of ander verdriet of innerlijke pijn, opdat de goede ervaring langzamerhand de plaats gaat innemen van de slechte, zoals bloemen onkruid verdringen. Je kunt aan het begin van de dag een minuut gebruiken om de drie stappen van het opnemen van het goede te doorlopen, om een kind enthousiast te maken voor het leren van nieuwe dingen en dat enthousiasme in zich op te laten nemen. Je kunt bovendien aan het einde van de dag een minuut nemen om het een gevoel van voldoening in zich te laten opnemen.

			Ten vierde kun je kinderen vragen de HEAL-stappen in bepaalde situaties zelf te doen, bijvoorbeeld als andere kinderen aardig voor hen zijn of als zij met succes een taak hebben volbracht. Bied de geschikte nazorg. Je kunt na een schoolpauze of aan het einde van de dag thuis aan het kind vragen of het het goede in zich heeft opgenomen. Als het kind dat heeft gedaan, vraag dan hoe dat voelde; zo niet, probeer er dan achter te komen waarom niet. Kinderen houden er net als volwassenen niet van dat ze worden ondervraagd, maar met een aardig gesprekje kom je een heel eind.

			Een gemakkelijke en zakelijke benadering werkt over het algemeen het best. Kinderen doen de HEAL-stappen vaak sneller dan volwassenen, dus vijf à tien seconden per keer kan voldoende zijn. Jonge mensen voelen de dingen helder aan, maar missen vaak het vermogen om de ervaringen onder woorden te brengen, dus door het kind te vragen de ervaring te beschrijven, zet je het voor het blok en belet je het misschien het goede in zich op te nemen. Het is prima om een kind rustig zelf de woorden aan te bieden voor wat het misschien voelt. Als je enig idee hebt van de kernervaringen die het kind nodig heeft – zoals een succesgevoel, of iets om over een gevoel van falen of tekortschieten op school heen te komen – dan kun je op zoek gaan naar natuurlijke gelegenheden voor het kind om deze ervaringen in zich op te nemen. Kijk in tabel 5 in hoofdstuk 4 voor potentiële tegengifervaringen die voor je kind het meest bruikbaar zijn.

			Hoewel alle jonge mensen baat hebben bij het in zich opnemen van het goede, is het voor sommige extra nuttig. Dat betreft kinderen die angstig zijn, of sterk geneigd zijn de goede dingen van het leven over het hoofd te zien; zij moeten innerlijke kracht opbouwen, zodat ze zich veilig en vastberaden voelen. Kinderen die te energiek zijn of worden geacht ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) te hebben (in hoge mate afleidbaar, impulsief en op zoek naar stimulatie), zijn geneigd zo snel naar het volgende over te gaan, dat zelfs goede ervaringen de tijd niet krijgen om te bezinken; bovendien moeten zij meer zelfcontrole opbouwen. Daarbij komt dat veel van deze te energieke of ADHD-kinderen een genetische variant hebben waardoor ze minder effectieve dopaminereceptoren produceren.178 Daarom hebben zij vaker herhaalde beloningservaringen nodig om op hun taken gefocust te blijven. Kinderen die met problemen worstelen, zoals een leerhandicap of een overlijden binnen het gezin, hebben meer profijt van het in zich opnemen van kernervaringen gericht op hun behoeften, zoals zich geliefd weten door anderen, ook als een geliefde grootouder is overleden. De meeste tieners zijn geïnteresseerd in zichzelf en hebben (helaas) veel negatieve ervaringen. Ik ben er dan ook achter gekomen dat zij sterk gemotiveerd zijn om het goede in zich op te nemen, speciaal als het de kernervaringen betreft van aantrekkelijk en geliefd gevonden worden.

			Ga voor jezelf na welke ervaringen voor jou als kind verschil hadden kunnen maken. Laat je door deze kennis en door je intuïtie leiden als je kinderen helpt de ervaringen te hebben en in zich op te nemen die er voor hen toe doen.

			Omgaan met blokkades

			Wanneer je probeert het goede in je op te nemen, stuit je soms op een blokkade, zoals afleidende gedachten. Blokkades zijn normaal. Ze zijn niet slecht of verkeerd, maar ze zitten in de weg. Wat helpt is ze te verkennen terwijl je jezelf accepteert en te kijken wat je er over jezelf van kunt leren. Een waardevol aspect van het goede in je opnemen is dat het vaak andere problemen aan het licht brengt, zoals een onderliggende tegenzin om jezelf goed te voelen. In dat geval kun je deze problemen te lijf gaan met de volgende suggesties. Op den duur verdwijnen blokkades gewoonlijk door oefening.

			Blokkades tegen innerlijke oefeningen

			• Gemakkelijk af te leiden. Focus op de stimulerende aspecten van positieve ervaringen; dat zorgt ervoor dat je aandacht daarop blijft gericht.

			• Geen voeling met je eigen lichaam of je gevoelens. Onderzoek eenvoudige prettige ervaringen en wen daaraan, zoals de smaak van pannenkoeken met stroop, of het gevoel van warm water op je handen, of het welbehagen van uitademen.

			• Ongemakkelijke afstemming op je eigen ervaring. Ga in een veilige situatie zitten en ga ervan uit dat je niet op je omgeving hoeft te letten. Ga na of er voorwerpen of mensen zijn die je op je gemak stellen en een veilig gevoel geven. Bedenk hoe het voelt om met iemand te zijn die om je geeft. Onthoud dat je op elk moment dat je dat wilt je aandacht op iets anders mag richten dan op je ervaring. Wees je bewust van iets prettigs in je ervaring, zoals een mooi beeld of een aangenaam geluid, en ervaar steeds opnieuw dat het oké voor je is om je er voortdurend van bewust te zijn, en dat er niets gebeurt wat slecht voor je is.

			• Te veel analyseren; dat haalt je uit de ervaring.179 Breng je aandacht terug naar je lichaam en je emoties. Volg bijvoorbeeld één ademhaling van begin tot einde, of spreek rustig uit hoe je je voelt (bijvoorbeeld: over je toeren …. geërgerd …. kalmer …. een stuk beter).

			Blokkades specifiek tegen het in je opnemen van het goede

			• Ontvangen is moeilijk, ook van een goede ervaring. Adem in en voel dat het goed is om iets binnen te laten. Bedenk een eenvoudige emotie, zoals opluchting of blijheid, stel je daarvoor open en laat die toe in je bewustzijn. Stel vast dat je je nog steeds goed voelt.

			• Bang zijn dat je je scherpte in zaken of het leven verliest als je je niet meer ‘hongerig’ voelt. Je moet je realiseren dat als je je innerlijke krachten, zoals zelfvertrouwen en geluksgevoel, versterkt, dit alleen maar kan bijdragen aan succes. Op basis van een gevoel van welzijn kun je ook zeer vastberaden en ambitieus zijn. Daar komt bij dat het in je opnemen van het goede je geest oefent in het overzien van het geheel, waardoor je meer kansen waarneemt.

			• Vrezen je waakzaamheid te verliezen door je beter te voelen; dat is waardoor mensen doodmoe worden. Bedenk dat je ook waakzaam kunt zijn als je je goed voelt. Focus je op het inbouwen van innerlijke kracht, zoals vastberadenheid, veerkracht, zelfvertrouwen en het gevoel dat men om je geeft, waardoor je minder bezorgd hoeft te zijn dat je je waakzaamheid zult verliezen.

			• Geloven dat ernaar streven het goede in je op te nemen egoïstisch, ijdel of zondig is of dat het niet loyaal of unfair is tegenover hen die lijden, of dat jij het niet verdient.180 Het is ethisch om te streven naar het welzijn van alle wezens. Maar daarvan ben jij er één. Ook jij doet ertoe. Als jij je geluksgevoel vergroot, betekent dat niet dat je het lijden van anderen vergroot, en een toename van jouw lijden zal anderen niet gelukkiger maken. In feite maakt de ontwikkeling van jouw innerlijke krachten, zoals vrede, tevredenheid en liefde, dat je anderen meer te bieden hebt. Wanneer men je prijst en je het gevoel geeft dat je iets hebt gepresteerd, hoef je nog niet verwaand te worden. Als mensen zich innerlijk sterk voelen, hebben zij minder snel de neiging opgeblazen of arrogant te doen.

			• Vrezen dat als je je goed voelt, je meer wilt hebben en zult worden teleurgesteld. Bedenk dat als je je vandaag goed voelt, de kans groot is dat het morgen ook zo is, zodat je niet teleurgesteld wordt. Maar zelfs als je wordt teleurgesteld, bedenk dan dat dit onplezierig is maar niet onoverkomelijk. Plaats de risico’s van teleurstelling in het juiste perspectief. Wat is groter, de prijs van zo nu en dan een teleurstelling, of het voordeel van een goed gevoel en de opbouw van innerlijke kracht?

			• Van een vrouw wordt verwacht dat zij anderen gelukkig maakt, niet zichzelf. De normen voor jouw behoeften en verlangens zijn dezelfde als die van anderen. Als je voor anderen wilt zorgen, moet je eerst goed voor jezelf zorgen.

			• Van een man wordt verwacht dat hij stoïcijns is en onverschillig tegenover zijn gevoelens. Je moet jezelf bijtanken, anders sta je op een gegeven moment stil. Als je je innerlijke ‘spieren’ versterkt, word je bovendien sterker, niet zwakker.

			• Positieve ervaringen activeren negatieve ervaringen. Dit druist in tegen de intuïtie, maar is in feite gewoon. Als er bijvoorbeeld iemand om je geeft, kan dat gevoelens oproepen van niet bemind te worden door de juiste persoon. Als jou zoiets overkomt, weet dan dat iets negatiefs de waarheid van het positieve hoe dan ook niet verandert. Richt je dan opnieuw op de positieve ervaring, bij voorkeur op de prettige aspecten ervan, zodat je je aandacht erbij houdt.

			• Er kunnen momenten van bevrediging zijn als je je niet goed voelt. Laten we eerlijk zijn: het kan soms bevrediging geven om je woede, gekrenktheid, gekwetstheid, terechte verontwaardiging of zelfs triestheid te uiten. Maar wat is uiteindelijk beter, deze hoogtepunten, of je werkelijk goed voelen?

			• Je bent ooit gestraft omdat je opgewekt of blij was. Je moet je realiseren dat je vandaag met andere mensen te maken hebt dan in je jeugd. Zou jij het fijn gevonden hebben als er iemand voor je was opgekomen toen je jong, levendig en uitgelaten was? Welnu, jij kunt vandaag die iemand voor jezelf zijn.

			• Het geloof dat er niets goeds in je is. Het goede dat anderen in je zien is geen waanvoorstelling van hen. Het is werkelijk, zo werkelijk als je handen. Onthoud dat je behulpzame daden, goede bedoelingen en zorgzame gevoelens voor anderen werkelijk zijn. Als mensen je in het verleden hebben gekleineerd en beschaamd doen staan, zie dan in dat erkenning van de werkelijkheid van je goedheid een manier is om vandaag eerlijk en aardig tegenover jezelf te zijn. (Zie de tekst ‘Je persoonlijke goede eigenschappen’ in hoofdstuk 6, en de oefening ‘Je een goed mens voelen’ in hoofdstuk 10.)

			• Het geloof dat het geen zin heeft je goed te voelen zolang sommige dingen slecht zijn.181 Weet dat de slechte dingen die bestaan de goede dingen niet kunnen wegnemen. Het gat in de donut maakt niet dat de donut verdwijnt. Bovendien is het goede laten groeien een manier om met het slechte af te rekenen. Ik houd van het spreekwoord: ‘Je kunt beter een kaars aansteken dan de duisternis vervloeken.’

			Problemen op de responsieve manier het hoofd bieden

			Het leven kent vele problemen, van irriterende familieleden tot ernstige ziekten. Eén manier om hiernaar te kijken is door ze in verband te brengen met je kernbehoeften veiligheid, bevrediging en verbinding. Om een probleem op de responsieve manier in plaats van op de reactieve manier te benaderen doe je een beroep op je innerlijke krachten en daarmee verband houdende ervaringen die het beste kunnen zorgen voor de kernbehoefte die wordt aangesproken.

			Stel dat je te maken hebt met iemand die zich agressief en bedreigend tegenover je gedraagt, al gebeurt dat op een subtiele manier. Zo iemand activeert het vermijdingssysteem in je hersenen; met zo iemand in de buurt voel je je niet helemaal veilig. De reactieve benadering van deze situatie kan ongerustheid zijn (van ongemak tot sterke angst), boosheid (van irritatie tot een woedeaanval) of verlamming. Daarbij passen handelingen als vechten (bijvoorbeeld bekvechten), vluchten (je terugtrekken) of bevriezen (verlamd raken). Hoe begrijpelijk en normaal dergelijke reacties ook zijn (dan staan de hersenen op ‘rood’), ze bezorgen jou en anderen ook schade.

			Stel je nu eens de responsieve benadering van die persoon voor. Je kunt beginnen met ‘je eigen kant’ te kiezen, begaan te zijn met jezelf, jezelf wat tijd te gunnen om te begrijpen wat er gebeurt en om een actieplan op te maken. Je kunt dan gebruikmaken van je innerlijke krachten en daarmee verband houdende ervaringen in het systeem van het vermijden van schade. Herinner je de bescherming en hulpmiddelen die je in je leven hebt gehad en roep vorige ervaringen van een sterk gevoel en vastberadenheid op. Controleer je veronderstelling en je denken tweemaal en zorg dat je er zeker van bent dat je de bedreiging niet onderschat of overschat. Plaats de bedreiging, welke die ook is, in het juiste perspectief. Adem bewust uit en doe andere ontspannende dingen om je meer relaxed te voelen, meer ‘cool’, kalmer en meer beheerst. Bouw je hulpmiddelen op, zoals de steun van andere mensen; probeer het gevoel te krijgen dat je bondgenoten hebt. Als je tot actie overgaat, wees dan redelijk voorzichtig,182 maar niet bang of geïntimideerd. Wees liever weloverwogen, serieus en volhardend dan impulsief, geringschattend over jezelf of snel met opgeven. Denk je de waarschijnlijke resultaten in van als je hersenen ‘op groen’ staan. Hoewel deze benadering geen garantie biedt voor een goede afloop, is het meestal de meest kansrijke strategie.

			Je kunt eenzelfde benadering gebruiken in omstandigheden waarbij je behoeften aan bevrediging en verbinding worden aangesproken. Bekijk tabel 5 (‘Verbinden van enkele tegengifervaringen met negatief materiaal’ in hoofdstuk 8) en kijk welke sleutelervaringen en innerlijke vermogens je kunnen helpen responsief te blijven onder moeilijke omstandigheden. Als je deze ervaringen en vermogens activeert en er gebruik van maakt, krijg je de mogelijkheid ze steeds opnieuw in je op te nemen en ze beter in je hersenen te installeren.

			Naast de toepassing op sleutelervaringen die op het moment zelf met moeilijke omstandigheden worden verbonden, kun je je ook inbeelden dat je in de toekomst problemen op de responsieve manier het hoofd biedt. Dat wordt mentale herhaling (mental rehearsal)183 genoemd, en aangetoond is dat het de prestaties op verschillende terreinen kan verbeteren. Probeer de volgende oefening uit en pas haar aan zoals je wilt. Ze bevat innerlijke krachten voor alle drie je kernbehoeften, en je kunt je focussen op die krachten die bij een bepaald probleem het nuttigst zijn. Het volgende hoofdstuk biedt stapsgewijze oefeningen die veel van deze innerlijke krachten in detail onderzoeken. Hier volgt de oefening.

			Ga ergens op je gemak zitten, haal een paar keer diep adem en kom tot jezelf. Kies een probleem en observeer het terwijl je afstand neemt. Kijk naar de reacties die het in je opwekt, en zie hoe je het probleem in de toekomst wilt benaderen.

			Roep om te beginnen het gevoel op ‘aan je eigen kant te staan’, om jezelf te geven, begaan te zijn met alles wat moeilijk en pijnlijk voor je is. Probeer een gevoel van kracht en vastberadenheid te vinden. Laat het in je bezinken, zodat je je op dit moment in principe goed voelt.

			Wees je bewust van de manier waarop je met betrekking tot je probleem wordt beschermd en gesteund. Adem langzaam uit en ontspan je. Beeld je in dat je bezig bent het probleem op te lossen, terwijl je jezelf onder controle hebt, redelijk kalm bent zelfs als je volhardend moet zijn, niet in conflict komt met anderen en met niets en niemand strijd voert. Adem nog een paar keer uit en ontspan je. Probeer in relatie met het probleem een gevoel van vrede te vinden.

			Roep een gevoel van dankbaarheid en vreugde op voor je leven in het algemeen. Wees je bewust van de vele dingen die ondanks je probleem goed gaan. Voel je voldaan door de volheid van dit moment. Richt je op wat in je macht is om met betrekking tot dit probleem invloed uit te oefenen. Begin plannen te maken voor wat je kunt doen. Denk aan enkele van de vele manieren in je leven waarover je je voldaan en succesvol voelt. Stel je voor hoe je dit probleem kunt benaderen vanuit een positie waarin je je tevreden en voldaan voelt.

			Denk je in dat je basisgevoel is dat anderen om je geven terwijl jij met je probleem bezig bent. Voel je door hen aangemoedigd en ontvang medeleven, sympathie en steun van hen. Probeer te voelen hoe hun liefde bij je binnenstroomt en je hart vult. Denk je in dat zorg, vriendelijkheid en liefde van jou uitstromen. Kijk of je je opgebeurd en gedragen door warmhartigheid kunt voelen, zodat je moeilijkheden kunt aanpakken vanuit een situatie van medeleven met jezelf en anderen. Wens jezelf en anderen het beste, zelfs als je sterk voor jezelf opkomt. Stel je voor hoe je het probleem aanpakt met een sterk innerlijk gevoel van geliefd zijn en liefde.

			Stel je een gevoel van totale vrede, tevredenheid en liefde voor terwijl je met dit probleem bezig bent. Houd elke negatieve ervaring in een grote, door niets verstoorde ruimte van je bewustzijn. Stel je voor wat de goede resultaten kunnen zijn als je met betrekking tot dit probleem in een basistoestand van vrede, tevredenheid en liefde blijft. Laat de kennis van en de waardering voor deze goede resultaten je motiveren om dit probleem de komende dagen op de responsieve manier te benaderen.

			
			DE HOOFDPUNTEN VAN DIT HOOFDSTUK IN JE OPNEMEN

			

			• Wanneer je een goede les krijgt, zowel officieel als informeel, kun je de HEAL-stappen gebruiken om het geleerde in je te laten bezinken. Door met betrekking tot dit probleem het goede in je op te nemen kun je duidelijk meer baat hebben bij humanresourcestraining, psychotherapie, mindfulnesstraining, coaching, of de psychische aspecten van behandelingen in de gezondheidszorg.

			• Neem lonende ervaringen in je op betreffende gedragingen die je in jezelf wilt stimuleren. Waar het problematische verlangens betreft, zoals verslavingen, kun je jezelf een dienst bewijzen door het meer waardevolle geluk te verkiezen boven het minder waardevolle.

			• Wees als je op zoek gaat naar sleutelervaringen vindingrijk en aardig voor jezelf. Als je de hele taart waar je naar verlangt niet kunt krijgen, neem er dan zoveel van als je kunt.

			• Het is normaal dat je als gevolg van pijnlijke gebeurtenissen en een tekort aan belangrijke psychologische ondersteuning in het verleden bent aangetast. Je kunt deze sleutelervaringen gebruiken om het gat in je hart te vullen.

			• Als je je op een depressieve stemming of een trauma richt, kun je de voordelen van standaardbehandelingen versterken door het goede in je op te nemen.

			• Door in relaties waardering te hebben voor wat er echt goed in is en dit in je op te nemen, zullen beide partners zich gewoonlijk beter gaan voelen en wordt de band tussen hen versterkt.

			• Je kunt zowel op officiële als op informele manieren de HEAL-stappen gebruiken om anderen, ook kinderen, te helpen.

			• Als iemand het goede in zich opneemt, gebeurt het vaak dat hij te maken heeft met blokkades daartegen. Deze blokkades bieden een kans om meer over jezelf te weten te komen. Je kunt er ook op effectieve manieren mee omgaan.

			• Wanneer je met een probleem wordt geconfronteerd, kunnen ervaringen van kernvermogens je helpen om het probleem op de responsieve manier tegemoet te treden. Wanneer je die vermogens steeds opnieuw ervaart, zul je in staat zijn in de groene zone te blijven, zelfs bij steeds grotere uitdagingen.

		

	


	
		
			10. Eenentwintig juwelen

			Dit hoofdstuk is een verzameling oefeningen om je innerlijke kernvermogens te laten groeien. Ik beschouw deze vermogens als eenentwintig juwelen voor de schatkist van het hart. Daartoe behoren onder andere gevoelens van beschermd zijn, ontspanning, plezier, enthousiasme, begaan zijn met jezelf, voelen dat je een goed mens bent – en natuurlijk de waarmerken van de responsieve hersenen: vrede, tevredenheid en liefde. Dit zijn de fundamentele innerlijke vermogens waarvan ik heb gezien dat ze mijn leven en dat van anderen hebben veranderd. Kijk uit naar kansen om deze vermogens in het dagelijks leven te ervaren, en gebruik de volgende stapsgewijze oefeningen om ze in je hersenen te weven wanneer je maar wilt.

			Hoe je dit hoofdstuk kunt gebruiken

			De kernvermogens zijn ingedeeld op basis van je drie kernbehoeften, veiligheid, bevrediging en verbinding, met zeven vermogens voor elk daarvan. Elke oefening begint met een inleiding en leidt je vervolgens door de vier HEAL-stappen van het goede in je opnemen. Omdat je deze stappen al kent, zullen mijn suggesties kort en direct zijn. Omdat elke oefening op zichzelf staat, is herhaling van suggesties onvermijdelijk. Het staat je vrij deze aan te passen aan je eigen behoeften. Je kunt bijvoorbeeld vinden dat de manier waarop ik spreek over een bepaald vermogen in je opnemen, ook op een ander vermogen kan worden toegepast.

			Houd er rekening mee dat de vierde stap in deze oefening facultatief is. Als je deze stap gaat toepassen, ga dan voor je aan de oefening begint na of je een neutrale trigger kunt vinden die verband houdt met het negatieve materiaal. Vaak is er geen neutrale trigger aan te wijzen. Ook dat is goed; je kunt dan toch de andere onderdelen van de vierde stap uitvoeren.

			Eén enkel probleem of behoefte

			Wanneer je worstelt met een bijzondere situatie, relatie of geestestoestand, zoals een uitputtend maar noodzakelijk karwei op je werk, een lastige tiener of een sombere stemming, kun je het vermogen vinden dat je de speciale hulp biedt die je nodig hebt; daar moet je dan een tijdje op focussen. Zo helpt het vermogen om beschutting te zoeken (zie ‘Beschutting’, hoofdstuk 10) je als je je uitgeput voelt, helpt meelevende assertiviteit (zie ‘Betrokken assertiviteit’, aldaar) in een moeilijke relatie, en helpt dankbaarheid en blijheid (zie ‘Dankbaarheid en blijheid’) bij somberheid. Voor vermogens die goed passen bij bepaalde problemen verwijs ik naar tabel 5, ‘Verbinden van enkele tegengifervaringen met negatief materiaal’, in hoofdstuk 8.

			Focussen op één kernbehoefte

			Misschien wil je wel alle zeven vermogens ontwikkelen die verband houden met een van je drie kernbehoeften. Als angst of woede het probleem is, neem dan de vermogens in je op uit de sectie ‘Veiligheid’ (hoofdstuk 10). Problemen als teleurstelling, frustratie, verlies, gedrevenheid of verslaving zijn gediend bij sterkere vermogens in de sectie ‘Bevrediging’ later in dit hoofdstuk. Zie voor eenzaamheid, gekwetst zijn, schaamte, afgunst, een laag gevoel van eigenwaarde of een zwakke wil de laatste sectie, ‘Verbinding’ (hoofdstuk 10). Je kunt je, als je dat wilt, elke dag op een nieuw vermogen focussen en aan het einde van de week kijken hoe je je voelt. Of je kunt eenvoudig alle zeven vermogens in je herinnering brengen en er een uitkiezen dat in een bepaalde situatie het meest nuttig lijkt. Je kunt ook de checklist ‘Je geluk programmeren’ in het vorige hoofdstuk raadplegen om de vermogens die je dagelijks ontwikkelt te volgen.

			De top tien

			Alle innerlijke vermogens die in dit hoofdstuk worden behandeld, zijn waardevol. Maar als ik er tien moet uitkiezen, zijn het: beschutting, je op dit moment prima voelen en vrede (voor veiligheid); enthousiasme, de volheid van dit moment voelen en tevredenheid (voor bevrediging); voelen dat men om je geeft, je een goed mens voelen en liefde (voor verbinding); en een geïntegreerd gevoel van vrede, tevredenheid en liefde (zie de oefening aan het einde van hoofdstuk 7).

			Je kunt gedurende tien dagen elke dag een ander vermogen uitproberen, of je kunt je elke dag op twee of drie vermogens focussen. Als je in drie dagen diep wilt gaan, kun je op dag één de drie vermogens voor veiligheid, op dag twee de drie vermogens voor bevrediging en op dag drie de drie vermogens voor verbinding oefenen. Doe bovendien elk van die drie dagen ’s ochtends en ’s avonds de oefening ‘Eén minuut voor het goede’ (zie het kader even verderop).

			Eenentwintig dagen voor het goede

			Als je er werkelijk voor wilt gaan, moet je drie weken lang je geest, je hersenen en je leven een zet in de goede richting geven. Kies enkele vermogens per dag, en voel hoe ze in je groeien.

			Je kunt de eenentwintig vermogens in hun volgorde onderzoeken. Je kunt ze ook inschakelen in een driedaagse cyclus en de kernbehoeften veiligheid, bevrediging en verbinding afwisselen door je elke dag op één ervan te richten. Je kunt voor de aardigheid ook de ‘popcornmethode’ gebruiken en er elke dag willekeurig één vermogen uitpikken, en zo de vermogens wegstrepen tot je één vermogen overhoudt. Als je wilt, kun je een of meer van de verderop genoemde vermogens vervangen door een ander, bijvoorbeeld nieuwsgierigheid of grootmoedigheid.

			Om het proces te verrijken, kun je er een dagboek over bijhouden, het samen met een vriendin of in gezinsverband doen, of het in je therapie, afkickproces of spirituele beoefening verweven. Beschouw het als een soort retraite, of als je dat te spartaans vindt, als een vakantie in een luxueus kuuroord, waar je kunt baden in heerlijke genezende ervaringen in plaats van in zwavelhoudende modder. Honoreer aan het einde van de drie weken je oprechte inspanningen en vier de resultaten.

			Door eenentwintig dagen achtereen vrij te maken om van deze vermogens te genieten en ze te verdiepen, besteed je meer zorg aan je kernbehoeften en wordt je verblijf in de groene zone, de responsieve toestand van je hersenen, steeds stabieler. Gaandeweg word je een goede vriend van jezelf door stootkracht op te bouwen en er een gewoonte van te maken geluk te programmeren.

			Veiligheid

			Wanneer je veiligheid ervaart, gaat je systeem voor het vermijden van schade op groen, dus in de responsieve modus. Je kunt zowel je vermogen om veilig te zijn als je veiligheidsgevoel opbouwen door regelmatig bescherming, kracht, ontspanning, toevlucht, helder zien van bedreigingen en hulpbronnen, je nu goed voelen en vrede in je op te nemen. (Sleutelervaringen in het hechtingssysteem kunnen ook bevorderen dat je je veilig voelt;184 daar zullen we in de sectie ‘Verbinding’ op ingaan.) Dit zal ertoe leiden dat je je in het leven steeds meer op je gemak gaat voelen, met minder behoefte aan het worstelen met of wegdrukken van onplezierige ervaringen.

			Het vermijdingssysteem is geworteld in oude circuits in de hersenstam en de subcortex,185 die snel zijn (wat gunstig is voor overleven), maar star (wat ongunstig is voor de kwaliteit van leven en voor de genezing van oude pijn). Helaas leren deze circuits niet snel, doordat de hersenstam en de subcortex minder neuroplasticiteit hebben dan de cortex. Het komt erop neer dat deze oudere delen van je hersenen veel meer gekalmeerd moeten worden om tot rust te komen. Maak daarom van zo veel mogelijk gelegenheden gebruik om de hierna genoemde sleutelervaringen in je op te nemen.

			Naast de algemene voordelen zullen de oefeningen in deze sectie het verdragen van crises versterken, en ook je vermogen om open, geconcentreerd en stabiel te zijn in de responsieve toestand, terwijl er tegelijkertijd sprake is van onprettige ervaringen. Het verdragen van crises is een soort schokbreker die je helpt onplezierige schokken in het leven te verwerken zonder dat je daartegenover afwerend, dus reactief wordt. Die schokken doen wel pijn en hebben zeker niet je voorkeur, maar je raakt er niet van ondersteboven en maakt ze niet erger door er te heftig op te reageren. Veel onderzoeken tonen dan ook aan dat het verdragen van crises een fundamentele bron is van veerkracht, geluk en succes.186

			
			Eén minuut voor het goede

			Als je deze opties te ingewikkeld vindt, geen probleem. Trek dan een minuut uit om het volgende te doen wat ik zelf vaak doe, direct nadat ik ontwaak, vlak voordat ik naar bed ga, aan het begin van een meditatie, of voordat ik me bezighoud met een netelig probleem.

			Wees je drie ademhalingen lang bewust van wat er in je geest en je lichaam gebeurt zonder dat je probeert daaraan iets te veranderen. Zoek een innige verbondenheid met jezelf.

			Ontspan je, verzacht en vertraag je ademhaling. Maak je los van elke gedachte van bezorgdheid. Laat elke spanning varen. Probeer een gevoel van kracht te krijgen en wees erkentelijk voor bescherming, bijvoorbeeld van vrienden in je nabijheid. Merk op dat je je nu goed voelt. Blijf bij het gevoel van groeiende vrede.

			Denk aan een of meer dingen waarvoor je dankbaar of waarom je blij bent. Denk aan iets dat je gelukkig maakt. Voel dat de volheid er op dit moment is. Blijf bij het gevoel van groeiende tevredenheid.

			Denk aan een of meer mensen die om je geven (het mag ook een huisdier zijn). Voel dat je wordt gewaardeerd, dat men je aardig vindt en van je houdt. Wees je bewust van je eigen warmte en zorg voor anderen. Blijf bij het gevoel van groeiende liefde.

			Roep vervolgens een gevoel van vrede, tevredenheid en liefde op, samengeweven in je geest – drie aspecten van een volmaakte ervaring van rust en thuiskomen. Blijf in de responsieve toestand. Verbeeld je, als je dat wilt, dat je je dag in deze responsieve toestand doorbrengt.

			Eindig met een paar keer bewust ademhalen, terwijl je voelt dat vrede, tevredenheid en liefde in je bezinken.

			

			Bescherming

			Bescherming vermindert iemands gevoel van gevaar. Als je je beschermd voelt, is het niet nodig je vast te klampen, je te laten bewaken of bezorgd te zijn. Het is als naar een storm kijken vanuit een stevig gebouwde schuilplaats. Buiten kan er sprake zijn van bedreigingen en problemen, maar die kunnen niet tot jou doordringen om jou te treffen.

			H. Let op elk gevoel van bescherming dat al op de voorgrond of de achtergrond van je bewustzijn aanwezig is, bijvoorbeeld een stevige muur om je heen, gesloten deuren die vergrendeld zijn en andere mensen in je nabijheid.

			Je kunt ook een gevoel van bescherming oproepen door aan hulpbronnen te denken, zowel innerlijke, zoals vermogens en deugden, als in je uiterlijke leven, zoals diploma’s, vrienden en familie. Je kunt ook beschermers bedenken, zoals mensen die om je geven, en zelfs een groep beschermers. Je kunt je ook voorstellen dat je wordt omgeven door een krachtenveld waarin niets kan binnendringen om je te schaden.

			E. Sta open voor het gevoel van bescherming. Onderzoek hoe deze ervaring is. Laat het gevoel je lichaam en geest vullen en intenser worden. Blijf bij het gevoel en laat het voortduren. Sta open voor opluchting en geruststelling en voel je beschermd. Je kunt deze ervaring uitbreiden door haar te belichamen, bijvoorbeeld door naar foto’s te kijken van mensen van wie je weet dat ze om je geven, of met je vingers de grendel op een deur aan te raken, of tegen een muur te leunen om te voelen hoe stevig die is.

			A. Laat deze ervaring van bescherming bewust in je bezinken terwijl jij erin wegzakt, en voel dit. Weet dat ze een deel van je wordt, een hulpmiddel dat je met je mee kunt nemen waarheen je ook gaat. Voel de vermindering van elke behoefte aan weerstand of vastklampen aan iets binnen in jou of in de buitenwereld. Elk gevoel van gevaar of bedreiging valt weg. Terwijl bescherming in je neerdaalt, kun je bewaking, waakzaamheid en bezorgdheid loslaten.

			L. Wees je bewust van zowel het gevoel van bescherming als gevoelens van angst en kwetsbaarheid. Houd de positieve ervaring van bescherming op de voorgrond van je bewustzijn, maar als je in beslag wordt genomen door het negatieve materiaal, laat dat dan vallen. Neem waar dat het gevoel van bescherming je kalmeert en doordringt tot de angstige en kwetsbare plaatsen binnen in je. Misschien krijg je het beeld van een koesterende beschermer die met succes breekbare of jonge delen van je, stammend uit je jeugd, voor gevaar afschermt. Het gevoel van bescherming daalt neer op de angstige delen in je, stelt deze gerust en helpt ze zich beter te voelen. Laat dan, als je dat wilt, al het negatieve materiaal los en blijf bij het gevoel van bescherming. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – bijvoorbeeld een gevoel van bescherming – maar denk vervolgens ook aan een neutrale trigger (bijvoorbeeld mensen, situaties of ideeën) van gevoelens van angst en kwetsbaarheid.

			Kracht

			Wanneer er een gat zichtbaar is tussen innerlijke kracht en bedreigingen vanuit de buitenwereld ontstaat angst. Als je gevoel van pure kracht groeit, krimpt dit gat en verdwijnt soms helemaal. Kracht betekent niet iets opgeblazens of agressiefs. Vastberadenheid, vasthoudendheid, buigen maar niet breken en integriteit zijn vormen van kracht. Hetzelfde geldt voor het doorstaan van moeilijke tijden en het overleven van rampspoeden.

			H. Let op elk gevoel van kracht dat al op de voorgrond of op de achtergrond van je bewustzijn aanwezig is, zoals een voortdurende levenskracht in je lichaam, met een krachtig kloppend hart of met een standvastige zorg voor anderen. Het bewustzijn zelf is sterk en in staat elk stukje van je ervaring vast te houden.

			Je kunt ook een gevoel van kracht oproepen. Kijk naar de keren dat je bij recente gebeurtenissen of in het verleden sterk bent geweest. Je hebt misschien een beroep op je lichaam gedaan door tijdens je werk een dag lang te staan, of je bleef tijdens een training maar doorrennen. Misschien kwam je voor jezelf of voor iemand anders op. Misschien heb je iets afgemaakt hoewel je eigenlijk naar huis wilde. Laat de ideeën van deze gebeurtenissen tot een gevoel van kracht worden.

			E. Sta open voor het gevoel van kracht. Onderzoek hoe deze ervaring is. Laat haar je lichaam en geest vullen en intenser worden. Houd de ervaring vast, laat haar voortduren en maak er een toevluchtsoord van in je geest. Keer naar deze ervaring terug als je aandacht begint af te dwalen. Word kalmer en zelfverzekerder terwijl je je sterker voelt. Weet dat je het leven aankunt. Zoek naar dingen die nieuw zijn in de ervaring van kracht. Kijk hoe het is om je sterk te voelen zonder boosheid. Denk terug aan een keer dat je sterk, ernstig en assertief was zonder agressief te worden of geïrriteerd te raken. Je kunt kracht op diverse manieren belichamen. Je kunt verschillende spieren aanspannen om hun kracht te voelen, je kunt je oprichten of een vastbesloten uitdrukking op je gezicht aannemen en in de spiegel kijken hoe dat eruitziet. Wees je ervan bewust hoe belangrijk kracht voor je is, waarom kracht ertoe doet en dat kracht voor jou relevant is.

			A. Laat deze ervaring van kracht doelbewust in je bezinken, zoals jij in haar wegzakt. Voel hoe de kracht als vloeistof binnenkomt, als versterkende energie. Laat jezelf er enigszins door veranderen, laat jezelf sterker worden. Weet dat de kracht in je bezinkt, zich in je nestelt en een innerlijke hulpbron wordt die je met je meeneemt waarheen je ook gaat, een hulpbron die sterk en draagbaar is. Terwijl kracht bezinkt, voel je dat je wordt bevrijd van elke worsteling met wat dan ook in je binnen- en buitenwereld. Je hoeft aan niets of niemand weerstand te bieden.

			L. Wees je bewust van zowel het gevoel van kracht als gevoelens van zwakte. Houd de positieve ervaring op de voorgrond van je bewustzijn, maar als je in beslag wordt genomen door het negatieve materiaal, laat dat dan vallen. Kracht steunt plaatsen binnen in je waar je je slecht behandeld en onder de voet gelopen voelde, misschien toen je nog een kind was. Kracht dringt door in deze plaatsen. Dan voel je je sterk als een diepgewortelde, machtige boom. Jouw levensstormen en die van andere mensen komen langs, en als ze voorbij zijn, sta jij daar nog fier rechtop. Laat, als je dat wilt, al het negatieve materiaal los en blijf bij het gevoel van kracht. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van kracht – maar denk vervolgens ook aan een neutrale trigger van een gevoel van zwakte en van slecht te zijn behandeld.

			Ontspanning

			Wanneer je je ontspant, wordt je parasympathische zenuwstelsel actiever, waardoor je sympathische zenuwstelsel (vechten of vluchten) wordt gekalmeerd. De spanning trekt weg uit je lichaam, je hartslag en je ademhaling vertragen en je spijsvertering verloopt langzamer. Dit alles leidt tot vermindering van de innerlijke signalen van dreiging en tot verdere ontspanning.

			H. Let op elk gevoel van ontspanning dat al in je bewustzijn aanwezig is. In je ademhaling of in lichaamsdelen die niet in beweging zijn, kan bijvoorbeeld sprake zijn van behaaglijkheid en laten gaan. Je kunt ook een gevoel van ontspanning oproepen. Haal een paar maal bewust adem, waarbij de uitademing ongeveer twee keer zo lang duurt als de inademing. Ontspan bepaalde plekken, zoals de kaakspieren, de tong, de mond en de ogen. Adem met je middenrif, juist onder je ribbenkast. Voel hoe de spanning uit je lichaam wegtrekt. Denk je een ontspannende omgeving in, zoals een strand onder de warme zon. Je kunt ook een voor een delen van je lichaam ontspannen, te beginnen bij je voeten en dan naar boven tot bij je hoofd.

			E. Sta open voor ontspanning en voel hoe het is. Vul je ermee en laat de ontspanning intenser worden. Houd haar vast en laat haar voortduren. Laat naarmate je ontspant meer los. Geef je over aan het heerlijke gevoel van kalmte. Merk verschillende nieuwe aspecten van deze ervaring op, zodat ze nieuw voor je blijft. Voel een toenemende kalmte. Belichaam de ontspanning door te gaan liggen, zachtjes heen en weer te wiegen, of je gezicht volkomen slap te houden. Bedenk een manier om thuis of tijdens je werk meer ontspannen te zijn.

			A. Voel dat de ontspanning tot je doordringt en een deel van je wordt. Naarmate je meer ontspannen raakt, kun je voelen dat elke spanning of weerstand uit je wegtrekt.

			L. Wees je bewust van zowel ontspanning als spanning. Houd de ontspanning op de voorgrond van je bewustzijn en als je door het negatieve materiaal in beslag wordt genomen, laat dat dan vallen. Ontspanning bezinkt in je en kalmeert plekken die gespannen of samengetrokken zijn. De spanning vermindert wanneer ontspanning als een zachte regen in je neerdaalt. Laat, als je wilt, al het negatieve materiaal los en blijf bij het gevoel van ontspanning. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van ontspanning – terwijl je ook denkt aan een neutrale trigger van een gevoel van spanning.

			Beschutting

			Beschutting is alles wat je een gevoel van toevlucht, bijtanken, opbeuring of onschendbaarheid geeft. Je kunt rusten en je opladen in een toevluchtsoord, zelfs te midden van pijn en moeilijkheden.

			H. Let op elk gevoel van beschutting dat al in je bewustzijn aanwezig is. Misschien lig je thuis in bed, neem je een bad of ben je aan het vrijen met je partner. Of je staat onder de bomen onder de sterrenhemel, of je bent in meditatie of gebed verzonken. Je kunt ook een gevoel van beschutting oproepen door aan een plaats te denken waar je van houdt, zoals een huisje bij een meer waar je gezin elke zomer verbleef. Onder potentiële beschutting vallen ook leraren, lessen en leerinstellingen. Je kunt beschutting vinden door gewoon hard te werken, strijdlustig te zijn en niet op te geven. Of in je vermogen om te zien wat waar is en om het verschil uit te leggen tussen de donut en het gat erin, of tussen mensen die je wel en mensen die je niet goed behandelen. Je kunt je toevlucht nemen tot de rede, tot het proces van iets uitpluizen. Je kunt beschutting vinden in spiritualiteit, in godsdienst of in wat je als God ervaart.

			E. Onderzoek de kwaliteiten van bijzondere vormen van beschutting, bijvoorbeeld een plaats of een persoon. Sta dan open voor een algemeen gevoel van beschutting. Hoe is het als je je in een veilige haven voelt, en als je voelt dat je houvast hebt gevonden in dingen die betrouwbaar en koesterend zijn? Houd dat gevoel vast en laat het voortduren. Je kunt een gevoel van beschutting belichamen of realiseren door naar persoonlijke ‘heiligdommen’ te gaan, van een vertrouwde gemakkelijke stoel in de woonkamer tot een kerk of tempel. Je kunt ook iets persoonlijks dat voor jou belangrijk of ‘heilig’ is in je slaapkamer zetten.

			A. Voel dat de ervaring van beschutting een deel van je wordt. Onderzoek het gevoel van beschutting meer als iets waar je vandaan komt dan als iets waar je naartoe gaat. Als je je meer en meer thuis voelt in beschutting, laat dan elke worsteling om wat dan ook varen.

			L. Wees je bewust van zowel de ervaring van beschutting als enig gevoel van druk die op je wordt uitgeoefend of van uitputting. Blijf geconcentreerd in de beschutting als er moeilijkheden langskomen, terwijl jij je beschut en gekoesterd weet. Laat de kennis dat moeilijkheden en pijn kunnen komen en gaan, zonder dat jij erdoor van je stuk raakt, tot je doordringen. Misschien merk je dat gevoelens van beschutting in verbinding komen met opkomende gevoelens van geschonden worden en onveilig zijn. Laat wanneer je wilt elk negatief materiaal los en blijf bij het gevoel van beschutting. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van beschutting – terwijl je ook denkt aan een neutrale trigger van het gevoel dat er druk op je wordt uitgeoefend of dat je uitgeput raakt.

			Bedreigingen en hulpbronnen helder zien

			Als gevolg van de paranoia van de ‘papieren tijger’ (zie hoofdstuk 2) hebben je hersenen de neiging bedreigingen die op je afkomen te overschatten en je hulpbronnen om die bedreigingen het hoofd te bieden te onderschatten. Wanneer je door deze vervormingen heen kijkt, krijg je een nieuw, nauwkeuriger, geruststellender en bruikbaarder perspectief.

			H. Merk het op wanneer een bezorgdheid te sterk is opgeblazen of wanneer je de beschikbare hulpbronnen over het hoofd hebt gezien. Let op als anderen bezig zijn je angst aan te praten, misschien wel in hun eigen belang. Kijk ook weloverwogen naar je overtuigingen over de gevaren in deze wereld en naar je eigen zwakheden, en zoek naar het bewijs dat die overtuigingen niet juist zijn. Spreek met anderen over je overtuigingen en de bewijzen ervoor en ertegen of evalueer ze alleen in je eigen geest. Je kunt bijvoorbeeld drie of meer redenen opsommen waarom een op angst of twijfel gebaseerde overtuiging niet juist is.

			E. Sta open voor een meer realistisch beeld van de dreigingen in je leven en van je hulpmiddelen om ermee om te gaan. Laat deze zienswijze – dit perspectief – in je geest groter worden en laat haar steeds terugkomen. Sta open voor aanverwante gevoelens als je thuis voelen, zelfvertrouwen en kalmte. Je kunt deze ervaring belichamen door haar hardop uit te spreken of door realistische gezichtspunten over dreigingen en hulpbronnen op te schrijven.

			A. Voel dat deze realistische zienswijze een deel van je wordt. Laat de overtuiging dat dit waar is zich ontwikkelen. Roep het gevoel op dat je vanaf dit moment van dit standpunt uitgaat; hoe voelt dit? Wanneer je dreigingen en hulpbronnen helder ziet, zonder vervorming, vallen gevoelens van verontrusting en angst weg en weet je diep in je dat je de dingen aankunt. Angst is nergens voor nodig.

			L. Wees je bewust van zowel je realistische zienswijze als je onjuiste overtuigingen die dreigingen overschatten en hulpbronnen onderschatten. Laat je gevoel van overtuigd zijn van de realistische zienswijze steeds herleven, en weet dat je onjuiste overtuigingen verkeerd waren. Je kunt je een sterke en intelligente innerlijke persoonlijkheid voorstellen die de realistische zienswijze vertegenwoordigt en in discussie is met een andere (misschien overdrijvende en domme) innerlijke persoonlijkheid die de onjuiste overtuiging vertegenwoordigt; zorg ervoor dat de realistische zienswijze wint. Laat wanneer je wilt al het negatieve materiaal los en blijf bij de realistische zienswijze. Wees je in het volgende uur een paar maal bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van overtuigd zijn van de realistische zienswijze – en denk tevens aan een neutrale trigger van de onjuiste overtuigingen.

			Je op dit moment prima voelen

			Het grootste deel van de input in je hersenen komt niet uit de buitenwereld, maar uit je lichaam. De hersenen moeten namelijk op elk moment weten hoe je innerlijke organen functioneren om na te gaan of het goed met je gaat. Veel van deze informatie stroomt door de hypothalamus, en als er ook maar iets fout is, klinkt er een alarm dat de reactieve, rode toestand van de hersenen veroorzaakt.187 Zelfs kleine veranderingen in je ademhaling, hartslag, spijsvertering of gezichtsuitdrukking kunnen grote veranderingen in je gedachten en gevoelens teweegbrengen.188

			Dit hechte verband tussen geest en lichaam geeft je een krachtige manier om in een groeiend gevoel van kalmte en rust te blijven, want meestal gaat het redelijk goed met je lichaam. De berichten aan je hersenen zijn gewoonlijk net als de geruststellende roep van de nachtwaker: ‘Alles gaat goed, alles gaat goed.’ Je zult je in het verleden niet altijd goed gevoeld hebben en je in de toekomst niet altijd goed voelen, maar op dit moment voel je je in wezen prima.

			Helaas is dit goede nieuws vaak moeilijk te verstaan als gevolg van de negatieve neiging die een aanhoudend achtergrondgemompel van bezorgdheid produceert om ons altijd een beetje zenuwachtig en waakzaam te houden om te overleven. Meestal zijn deze boodschappen van angst loos alarm. Als je gebruikmaakt van de ‘alles gaat goed’-signalen die vanuit je lichaam in je hersenen komen doordat je welbewust focust op het feit dat het in wezen prima met je gaat, biedt bijna elk moment van je leven een prachtige gelegenheid om vanuit angst en woede in vrede te stappen. Op den duur kunnen deze en soortgelijke oefeningen het gemompel van nodeloze bezorgdheid doen verstommen.

			H. Stem je af op de signalen van je lichaam dat het goed gaat. Merk op dat er voldoende lucht is en dat je ademhaling goed functioneert. Voel het kloppen van je hart in je nek en stel vast dat je hart klopt zoals het hoort. Voel je lichaam in zijn geheel en herken de fundamentele vitaliteit ervan, zelfs als er sprake is van pijntjes of ziekte. Focus op de delen van je lichaam die in orde zijn, ook al geldt dat niet voor al je lichaamsdelen. Controleer je onmiddellijke omgeving en stel vast dat je op dit moment niet wordt aangevallen en niet op het punt staat dood te gaan. Neem waar dat je bewustzijn zelf in orde is en nooit wordt gekwetst door zijn inhoud. Weet dat je ongemak kunt voelen zonder erdoor overweldigd te worden. Stel keer op keer vast dat het op dit moment prima met je gaat.

			E. Sta open voor het gevoel dat het nu prima met je gaat. Blijf dit gevoel vernieuwen, ook als er sprake is van enige bezorgdheid. Sta ook open voor aanverwante gevoelens van zielenrust, opluchting, kalmte en ontspanning. Geef je over aan het gevoel dat het nu werkelijk prima gaat. Let op het constante achtergrondgevoel van het lichaam, dat voortdurend aanwezig is met een vertrouwenwekkende continuïteit. Weet wat het is om je prima te voelen. Je kunt deze ervaring belichamen door uit te ademen met iets van ‘Wow, eindelijk veilig’. Doe kleine dingen om je op je gemak te voelen, zoals een sjaal omdoen als het kil wordt, en laat de daaruit voortvloeiende golf van een goed gevoel binnenkomen.

			A. Neem waar dat je prima voelen een deel van je wordt. Omdat het in principe in je kern goed met je gaat, is het niet nodig iets weg te drukken en is er geen reden voor angst. Elke worsteling met het leven, elke weerstand of hunkering valt weg.

			L. Wees je bewust van zowel de ervaring dat het goed met je gaat als enige opwinding en bezorgdheid. Laat het gevoel dat het in de kern goed met je gaat doordringen in de opwinding en de bezorgdheid en deze kalmeren, verlichten en relativeren. Weet dat het nog steeds wel goed gaat, ook al heb je problemen. Laat wanneer je wilt al het negatieve materiaal los en blijf bij het gevoel dat het op dit moment prima met je gaat. Wees je in het volgende uur een paar maal bewust van uitsluitend positief materiaal – zoals het gevoel dat het nu prima met je gaat – en denk tegelijkertijd aan een neutrale trigger van een gevoel van opwinding en bezorgdheid.

			Vrede

			Vrede is een allesomvattend gevoel van sereniteit en welbehagen, zonder de behoefte ergens de strijd mee aan te binden. Je kunt je daarbij bewust zijn van gevaren of problemen, maar in je geest is geen sprake van een vecht-of-vluchtreactie, noch van angst of woede. Met het gevoel van innerlijke vrede ben je ook vredelievend ten opzichte van anderen.

			H. Let op elk gevoel van vrede dat al in je lichaam of je geest aanwezig is. Het bewustzijn zelf is vredig, net als het ritme van je ademhaling, het moeiteloze verschijnen van beelden en de geruststellende stabiliteit van een stoel of een tafel. Roep ook vreedzaamheid op door aan dingen te denken waardoor je je kalm, onverstoorbaar of rustig voelt, bijvoorbeeld het beeld van een slapende baby, het geluid van golven aan een warm strand, de herinnering aan een tijd waarin je in volkomen harmonie leefde, of een gevoel van de ongestoorde uitgestrektheid van het universum. Je kunt ook een gevoel van vrede activeren door een of meer van de genoemde sleutelervaringen op te roepen, zoals ontspanning of je op dit moment prima voelen.

			E. Sta als je een gevoel van vrede hebt gevonden ervoor open, geef je eraan over en laat het je hart vullen. Zorg dat het gevoel van vrede zo sterk en blijvend mogelijk is. Onderzoek de nuances van aanverwante gevoelens als kalmte, rust, welbehagen en sereniteit. Wees volkomen met alles in harmonie. Mediteer als je dat wilt op vrede; laat vrede je voorwerp van aandacht zijn en absorbeer haar. Belichaam vrede door de manier waarop je loopt, naar anderen kijkt, naar voorwerpen reikt, en spreekt.

			A. Voel dat vrede in je bezinkt, zoals jij in haar wegzakt, en laat vrede een deel van je worden. Voel hoe je zelf vredig ademt, vrede ademt, vrede bent.189 Er is geen grond voor enige vorm van weerstand tegen wat dan ook binnen in je en in de buitenwereld.

			L. Merk zowel vrede op de voorgrond van je bewustzijn op als enig soort van verontrusting op de achtergrond. Voel hoe vrede in golven naar buiten straalt, zich verbindt met alles wat onzeker is en dit kalmeert en tot rust brengt. Vrede dringt door in ‘jonge’ delen van jou die vroeger bang of boos zijn gemaakt. Laat vervolgens, als je wilt, al het negatieve materiaal los en blijf bij het gevoel van vrede. Wees je in het volgende uur een paar maal bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van vrede – terwijl je ook denkt aan een neutrale trigger van ongerustheid.

			Bevrediging

			Wanneer je voldoening ervaart, komt je systeem van het benaderen van beloning in de responsieve toestand. Je kunt zowel het vermogen om bevredigd te zijn als het gevoel van bevrediging opbouwen door regelmatig de volgende ervaringen in je op te nemen: plezier, dankbaarheid, blijheid, positieve emotie, vervulling, zelfcontrole, enthousiasme, de volheid van het moment en tevredenheid. Als je dit regelmatig doet, zowel in het dagelijks leven als in de volgende stapsgewijze oefeningen, voel je je in toenemende mate dankbaar, vervuld en succesvol, in plaats van teleurgesteld, treurig, gefrustreerd of gedreven. Je voelt je dan algauw vervuld, zonder reden om plezierige ervaringen na te jagen of in de wacht te slepen.

			Plezier

			Het genot van de smaak van geroosterd rozijnenbrood of van de humor in een spotprent lijkt weinig voor te stellen, maar eenvoudige genoegens als deze verzachten emotionele schokken, verbeteren je stemming en verrijken je leven.190 Ze bevorderen ook je gezondheid door endorfinen en natuurlijke opioïden te laten vrijkomen,191 waardoor je uit de reactieve toestand van spanning en uitputting komt en in de meer gelukkige, responsieve toestand terechtkomt. Bovendien gaan sommige plezierige ervaringen – zoals dansen, seks, winnen in teamverband of lachen met vrienden – gepaard met het stimuleren van gevoelens van vitaliteit of passie, die de gezondheid op de lange termijn verbeteren.192 Gelegenheid voor plezier is overal om je heen, vooral als je dingen als de veelkleurige schittering van de zandkorrels op het voetpad, de klank van water dat in een ton valt, het gevoel van herkenning als je met een vriend of vriendin praat, en de geruststelling die van de oven uitgaat als je het eten klaarmaakt, meetelt.

			Je hersenen proberen plezierige dingen vast te houden, maar dat geeft een gevoel van spanning omdat ervaringen vluchtig en denkbeeldig zijn. In de volgende oefening krijg je het beste van twee werelden: je geniet van de genoegens zonder ze vast te houden, wat in feite het plezier verhoogt. Bovendien leer je hoe aangename ervaringen door je geest stromen zonder dat je er reactief naar grijpt.

			H. Let op elk gevoel van plezier dat al aanwezig is. Onderzoek de zintuigen gezicht, gehoor, smaak, tast en reuk op genoegens die op de voorgrond of de achtergrond van je bewustzijn aanwezig zijn. Kijk in je geest of je daar iets grappigs, interessants of prachtigs vindt. Roep ook plezier op door aardig voor je lichaam te zijn, uit te kijken naar schoonheid, grapjes te maken, je handen te gebruiken om iets te produceren, prachtige foto’s te maken of je favoriete hobby te beoefenen. Besteed een minuut of een dag om naar dingen te zoeken die jou plezier doen. Onderzoek je favoriete genoegens diepgaand door te vertragen en je op de ervaring te focussen.

			E. Sta open voor iets plezierigs en laat dat langer duren. Keer er met je aandacht naar terug en laat elke gedachte dat je dit plezier niet zou mogen voelen los. Schep er genoegen in, zoals wanneer je een halve minuut neemt om een chocoladetruffel langzaam in je mond te laten smelten. Ontvang het plezier helemaal en laat het door je heen stromen zonder dat je het probeert vast te houden. Belichaam deze ervaring door tot de bron van het plezier door te dringen, of te mompelen van plezier. Overdenk kort op welke manier plezier voor jou relevant is en belangrijk is in je leven.

			A. Laat het plezier welbewust in je bezinken, zoals jij erin wegzakt, en voel dit. Plezier wordt een deel van je, zoals water in de grond sijpelt. Plezier wordt een hulpbron die je mee kunt nemen waarheen je ook gaat. Voel hoe plezier zich in je nestelt, zonder dat je probeert het vast te houden. Laat jezelf voelen dat het nu genoeg is en dat je geen behoefte hebt aan meer.

			L. Wees je bewust van plezier en tegelijk van een of andere pijn, maar met plezier op de voorgrond van je bewustzijn. Voel hoe de gevoelens van plezier in de pijn doordringen en deze verzachten. Laat, op het moment dat jij dat wilt, al het negatieve materiaal los en blijf alleen bij het gevoel van plezier. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden bewust van neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van plezier – terwijl je ook denkt aan een neutrale trigger (bijvoorbeeld mensen, situaties of ideeën) van pijngevoelens.

			Dankbaarheid en blijheid

			Dankbaarheid is een gevoel van erkentelijkheid voor iets dat je hebt gekregen. Blijheid is een algemener gevoel, waarbij je je tevreden, beloond, opgetogen of gelukkig voelt over iets dat je niet hoeft te hebben gekregen. Meestal vallen deze twee aangename gevoelens samen, dus we onderzoeken ze ook samen. Dankbaarheid, blijheid en aanverwante gevoelens, zoals waardering, lijken zo huiselijk dat we ze gemakkelijk terzijde schuiven, maar onderzoek heeft uitgewezen dat het cultiveren ervan belangrijke en blijvende voordelen heeft,193 waaronder een betere stemming, een grotere bevrediging en een versterkte veerkracht.

			H. Let op elk gevoel van dankbaarheid of blijheid dat al in je bewustzijn aanwezig is. Misschien is er op de achtergrond een gevoel van blijheid over de plaats waar je woont, of ben je tevreden dat je kind vandaag een goed humeur heeft. Let, als je de dag de revue laat passeren, vooral op gevoelens van dankbaarheid en blijheid die van nature opkomen. Roep ook een gevoel van dankbaarheid of blijheid op door naar dingen te kijken waar je dankbaar voor of blij door bent. Die kunnen klein en eenvoudig lijken, zoals iets prettigs dat onlangs plaatsvond of dat je genoeg te eten hebt, of dat je een vriend of vriendin hebt die om je geeft. Je kunt je dankbaar voelen voor een huisdier, bloeiende bloemen, een gelukkig gesternte, helpende handen, of de gave van het leven zelf. Overdenk op dezelfde manier je verleden en je toekomst. Vind in het leven van anderen dingen om je dankbaar voor of blij door te voelen. Zorg dat je kennis van deze feiten ervaringen van dankbaarheid en blijheid worden.

			E. Sta open voor dankbaarheid en blijheid. Onderzoek hoe deze ervaringen zijn en laat ze voortduren. Laat ze voorzichtig zo rijk en intens worden als mogelijk is, en laat ze je hele lichaam vullen. Sta open voor aanverwante gevoelens als vreugde, behaaglijkheid of vervulling. Belichaam dankbaarheid en blijheid door te glimlachen, verrukt op en neer te springen, je gezichtsuitdrukking te verzachten of je armen naar de wereld uit te strekken.

			A. Laat dankbaarheid en blijheid in je bezinken. Voel je tevreden, terwijl je bewustzijn zich aan dankbaarheid en blijheid overgeeft, en voel dat het op dit moment genoeg is en dat je niet de behoefte voelt meer na te jagen of vast te houden.

			L. Wees je bewust van dankbaarheid en blijheid en van gevoelens van teleurstelling of verdriet. Houd dankbaarheid en blijheid op de voorgrond van je bewustzijn, en als je in beslag wordt genomen door het negatieve materiaal, laat dat dan vallen. Voel hoe dankbaarheid en blijheid zich verbinden met teleurstelling en verlies. Beeld je in dat enkele van de vele dingen waar je dankbaar voor en blij door bent, neerdalen in de lege plekken binnen in je en deze geleidelijk vullen. Misschien raken dankbaarheid en blijheid delen van je waar je je sinds je jeugd ongelukkig voelde. Laat dan, wanneer je dat wilt, al het negatieve materiaal los en blijf bij het gevoel van dankbaarheid en blijheid. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van dankbaarheid en blijheid – terwijl je ook denkt aan een neutrale trigger van teleurstelling en verlies.

			Positieve emotie

			Elke positieve emotie is een gelegenheid om van het leven te genieten en je in het hier-en-nu voldaan te voelen. Positieve emoties brengen veel voordelen voor de fysieke gezondheid met zich mee: ze ondersteunen het immuunsysteem, beschermen het hart- en bloedvatenstelsel en vergroten de kans op een lang leven.

			Het is prachtig dat er zo veel goede gevoelens zijn die je kunt onderzoeken en waar je van kunt genieten als van de vele ritjes in een groot pretpark. Zo bevat het benaderingssysteem belang, gretigheid, inspiratie, succes, overvloed, vrolijkheid, opgewektheid, zorgeloosheid, verrukking, luchthartigheid, eerbied, vreugde en gevoelens van voorspoed en zegen. In het vermijdingssysteem en het hechtingssysteem kennen we andere positieve gevoelens, zoals vreedzaamheid en liefde. Omdat er zo veel verschillende positieve emoties zijn, gebruik ik in de volgende oefening alleen de term ‘goede gevoelens’. Je kunt deze term vervangen door elk begrip dat je wilt en mijn suggesties zijn simpel en hebben een open einde.

			H. Stel vast of er een goed gevoel op de voorgrond of de achtergrond van je bewustzijn is, of roep er een op door de methode, beschreven in hoofdstuk 6, te gebruiken. Denk bijvoorbeeld aan iets in je huidige leven of in het verleden dat je gelukkig maakt.

			E. Sta open voor het goede gevoel. Laat het je vullen en intenser worden. Blijf bij het gevoel, laat het langer duren, maak er ruimte voor in je bewustzijn. Zoek manieren om het te belichamen, bijvoorbeeld door een passende gezichtsuitdrukking aan te nemen of door je houding en lichaamstaal met het goede gevoel in overeenstemming te brengen. Bedenk hoe dit goede gevoel voor jou relevant kan zijn.

			A. Laat het goede gevoel in je bezinken, zoals de warmte van een kop hete thee zich in je handen verspreidt. Laat het goede gevoel een gevoel van bevrediging en vervulling stimuleren, zonder dat je de behoefte hebt naar meer te grijpen.

			L. Wees je bewust van zowel het goede gevoel als een slecht gevoel dat daar verband mee houdt. Je kunt je bijvoorbeeld bewust zijn van vrolijkheid en mistroostigheid, zelfvertrouwen en twijfel aan jezelf, blijheid en droefheid, of overvloed en schaarste. Focus op het goede gevoel, met het slechte gevoel in de coulissen van je bewustzijn. Beeld je in of voel dat het goede gevoel zich verbindt met het slechte gevoel, erin doordringt als verzachtende balsem, en het geleidelijk aan vermindert en vervangt. Laat wanneer je dat maar wilt het slechte gevoel los en ervaar alleen het goede. Wees je in het volgende uur een paar maal uitsluitend van neutraal of positief materiaal bewust – zoals een goed gevoel – terwijl je tevens aan een neutrale trigger van een slecht gevoel denkt.

			Vervulling en macht

			Vervulling is het gevoel dat je een doel hebt bereikt en macht is het gevoel in staat te zijn iets te laten gebeuren. Deze ervaringen vallen meestal samen, dus we onderzoeken ze hier samen.

			Je brengt elke dag talrijke zaken tot stand. De meeste zijn betrekkelijk klein en gemakkelijk te overzien, zoals de kinderen naar school helpen, een klus op het werk volbrengen, boodschappen doen of een telefoontje beantwoorden. Sommige dingen breng je met inspanning tot stand, zoals anderen aan het woord laten of iets doorstaan (bijvoorbeeld een aanval van rugpijn). Elke van deze prestaties biedt eerder een kans om dankbaarheid en succes te ervaren dan frustratie en mislukking.

			Macht – het vermogen om dingen te laten gebeuren – is het tegenovergestelde van hulpeloosheid. Misschien weet je hoe het is om je bedrogen, lamgelegd, verslagen of wanhopig te voelen. Deze ervaring van nietigheid, van machteloosheid, kan gemakkelijk ontaarden in een aangeleerde hulpeloosheid die moeilijk te veranderen is en een groot risico op depressie inhoudt. Neem om deze houding te voorkomen of ongedaan te maken regelmatig ervaringen van macht in je op, van je een hamer voelen in plaats van een spijker.

			H. Stel vast of je al een goed gevoel over een bereikt doel hebt. Schenk ook aandacht aan kleine dingen wanneer je keuzes maakt of iets doet, zoals wanneer je je mening geeft, een gemakkelijker houding aanneemt of naar het zoutvaatje reikt.

			Roep ook een gevoel van vervulling of macht op door speciale aandacht te schenken aan dingen die je in de loop van een dag hebt gedaan. Denk aan een belangrijk succes, met inbegrip van de vele verrichtingen die daaraan hebben bijgedragen. Kijk terug op je leven en de dingen die je hebt overwonnen en tot een goed einde hebt gebracht, van leren lopen tot het behalen van het einddiploma van de middelbare school. Bedenk hoe je in bepaalde situaties en voor andere mensen belangrijk bent geweest. Denk terug aan de manieren waarop je anderen hebt beïnvloed of een leidende rol hebt gespeeld. Wees je bewust van de keuzes die je hebt gemaakt. Laat je kennis van deze feiten een ervaring van vervulling of macht worden.

			E. Sta open voor een ervaring van vervulling of macht en vul je ermee. Laat de ervaring langer duren en intenser worden. Laat je innerlijke overtuiging dat je dingen hebt laten gebeuren, dat je competent en efficiënt bent en dat je dat zult blijven, groter worden. Ga na of er aanverwante gevoelens zijn, zoals waardigheid, trots, zelfrespect of vrijheid. Let op of er weerstand tegen een gevoel van succes of verdienste is, maar focus op het ruimte maken in je bewustzijn voor goede gevoelens. Speel in je bewustzijn opnieuw je vroegere successen of beloningen af en geniet ervan. Onderzoek het gevoel dat je iets hebt bereikt, opgelucht adem kunt halen en terug kunt kijken op wat je allemaal hebt gedaan.

			A. Ervaar dat het gevoel van vervulling of macht in je bezinkt, een innerlijke hulpbron die je met je meeneemt waarheen je ook gaat. Beeld je in hoe het zou zijn als je nu al het gevoel van vervulling en macht zou hebben en probeer het gevoel hierbij op te roepen. Laat tot je doordringen dat je kunt bouwen op een fundering van wat je al hebt gedaan. Laat rust zich door je lichaam verspreiden en maak je vrij van elke druk of gedrevenheid.

			L. Stel vast dat vervulling of macht op de voorgrond van je bewustzijn aanwezig is, maar tevens, op de achtergrond, enig gevoel van frustratie of mislukking – misschien alleen het idee van frustratie of mislukking op het moment dat daar sprake van was, of een idee van hoe dit in je lichaam aanvoelt, of een herinnering aan momenten waarop je werd tegengewerkt of tekortschoot. Beeld je in of voel dat vervulling of macht en aanverwante gevoelens van succes en verdienste worden verbonden met frustratie of mislukking en dat ze daarin doordringen als goed nieuws dat een verlangend innerlijk bereikt en bevredigt. Je kunt je voorstellen dat delen of lagen van jou die in je jeugd gevormd zijn, de waarheid ontvangen van de vele dingen die je hebt gepresteerd of tot stand gebracht. Je krijgt misschien het beeld van een koesterende persoon die jou als kind vasthoudt, geruststelt en je zegt dat je doelen zult bereiken, dingen voor elkaar zult krijgen en een verschil zult maken. Laat vervolgens al het negatieve materiaal los en besteed ten minste een paar seconden uitsluitend aan de positieve ervaring. Wees je in het volgende uur een paar keer bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van vervulling en macht – terwijl je ook denkt aan een neutrale trigger van frustratie of mislukking.

			Enthousiasme

			Ik denk dat je dromen volgen en met heel je hart zorg hebben voor anderen, zonder fixatie op of streven naar het resultaat, de mooiste levenstaak is. Daarmee leef je doelbewust en met passie, zonder uit je evenwicht te raken en zonder een gevoel van druk, spanning, of uitputting. Die taak is erg waardevol, dus neem die in je op wanneer je die uitvoert. In de volgende oefening refereer ik aan de verschillende aspecten ervan met de overkoepelende term ‘enthousiasme’.

			H. Stel vast of je al enthousiast aan een doel werkt zonder dat je je daarbij hoeft in te spannen. Het kan zijn dat je uitkijkt naar een ontmoeting met een vriend, plezier hebt met je kinderen tijdens het ontbijt, gemotiveerd bent om een training te volbrengen, per se tot op de bodem wilt uitzoeken waar je partner zich zorgen over maakt, je kind vurig beschermt tegen een kwelgeest, energiek bezig bent een project op je werk te realiseren, met animo muziek maakt, of levendig in teamverband werkt. Je kunt ook enthousiasme oproepen door je het gevoel ervan bij vroegere activiteiten te herinneren. Kijk als je de dag de revue laat passeren naar gelegenheden om meer energie of passie in gewone, schijnbaar alledaagse activiteiten te steken. Wees attent op innerlijke remmingen om levendig, opgewonden, te vrolijk, te luid of erg emotioneel te zijn – misschien uit vrees anderen ‘te veel’ te zijn – en probeer deze remmingen te laten gaan en in plaats daarvan je enthousiasme aan te wakkeren.

			E. Sta open voor enthousiasme, onderzoek hoe het voelt en laat het langer duren en intenser worden. Voel het in je lichaam en geniet ervan. Kijk hoe je een doel wilt bereiken zonder gedreven te zijn of je erover op te winden. Onderzoek het gevoel dat je hard aan iets kunt werken terwijl je je niet druk maakt over het resultaat, omdat je er alles aan hebt gedaan. Belichaam je enthousiasme door het aan anderen te tonen door je gezicht te laten opklaren of je sneller te bewegen en sneller te spreken.

			A. Laat bewust enthousiasme in je neerdalen en voel dat je vanzelf enthousiaster wordt. Stel het prettige gevoel vast van de inspanning om een doel te bereiken zonder bezorgd te zijn over het resultaat. Neem het gevoel in je op van de geestdrift die je op dit moment ervaart, zonder je krampachtig te richten op het resultaat. Wees zowel tevreden als levendig.

			L. Wees je zowel van enthousiasme als van gevoelens als apathie, depressie, verveling of verstarring bewust. (Je kunt je een andere keer zowel van enthousiasme als van gedrevenheid en aanverwante gevoelens als druk, bezorgdheid over het bereiken van het doel, of dwang bewust zijn.) Versterk het enthousiasme. Voel dat enthousiasme zich verbindt met delen in je die zijn verstard of onderdrukt, en dat het die delen weer tot leven brengt. Voel hoe het enthousiasme zich in je verspreidt en meer en meer een manier van zijn wordt. Laat vervolgens, op het moment dat je dat wilt, al het tegenovergestelde vallen en voel alleen enthousiasme. Wees je in het volgende uur een paar maal uitsluitend bewust van neutraal en positief materiaal – zoals een gevoel van enthousiasme – en denk ook aan een neutrale trigger van het tegenovergestelde.

			De volheid van het moment voelen

			Je hersenen worden voortdurend overspoeld met prikkels vanuit je lichaam en de omgeving, maar ook vanuit de hersenen zelf. Een klein deel van deze stroom bereikt het bewustzijn, maar dat zijn nog zo veel prikkels dat de aandacht maar op een klein deel daarvan is gericht en de rest negeert. Dit natuurlijke proces biedt je een prachtige gelegenheid om je aandacht, wanneer je maar wilt, uit te breiden tot de gehele inhoud van je bewustzijn. Wanneer je je op enig moment openstelt voor alle klanken, beelden, smaken, aanrakingen, geuren, gedachten, gevoelens en verlangens in je geest, krijg je een overweldigend gevoel van volheid en overvloed. Wie zou – met zo veel – nog meer wensen?

			Wanneer ik deze oefening doe, is het alsof ik in een glas spuitwater kijk. Bewustzijn is als het oppervlak van het water en alle kleine spattende belletjes zijn de verschillende ervaringsinhouden die in het bewustzijn naar boven komen. Als je deze belletjes vertraagd zou kunnen zien, zou je opmerken dat sommige ontstaan, terwijl andere verdwijnen, net zoals klanken en gevoelens elkaar in je geest overlappen. Verander vervolgens van gezichtshoek en kijk door de zijkant van het glas, dan zie je de belletjes opstijgen en het wateroppervlak doorbreken, zoals samenwerkende synapsen in enkele tienden van een seconde de neurale basis van een klank of gevoel in het bewustzijn laten komen. We ervaren het leven volledig aan het oppervlak van het water, aan de oppervlakte van het moment van bewustzijn, en kunnen ons alleen maar een voorstelling maken van de onderliggende neurale activiteit. Toch is het ongelooflijke aantal van deze belletjes op zichzelf al spannend en bevredigend.

			Je doet er goed aan deze oefening de eerste keer op een rustige plek – bij voorkeur met gesloten ogen – te doen, zodat je niet te veel prikkels moet verwerken. Later kun je de oefening gewoon in het dagelijks leven proberen te doen.

			H. Ontspan en word je bewust van je lichaam. Onderzoek de vele gewaarwordingen van je ademhaling, hoe deze aanvoelt in je maag, je buik, borst, bovenlip en neus, keel, schouders en nek. Merk hoe de gewaarwordingen voortdurend verdwijnen, terwijl er nieuwe verschijnen. Heb vrede met deze verandering van gewaarwordingen. Je kunt deze rustig loslaten, want ze worden eindeloos vernieuwd. Probeer nadat je je aandacht van de ene gewaarwording van je ademhaling naar de andere hebt laten overspringen, al deze gewaarwordingen tegelijkertijd waar te nemen, alsof de schijnwerper van je aandacht zich uitbreidt tot het gehele podium van je bewustzijn. Deze uitbreiding wordt mogelijk door ontspanning en door de gewaarwordingen naar je toe te laten komen en ze niet op te zoeken. In het begin is het normaal dat je het gevoel dat je hele lichaam ademt maar een paar seconden kunt volhouden voordat je aandacht zich weer richt op de ene na de andere gewaarwording, maar door oefening leer je het gevoel van het geheel langer te laten duren.

			Breid je aandacht uit, als je dat wilt, naar de gehele stroom in je bewustzijn: klanken, beelden (met gesloten ogen), smaken, geuren en aanrakingen, en ook gedachten, gevoelens, voorstellingen en verlangens. Je hoeft deze ervaringsbelletjes die in je bewustzijn bruisen niet te volgen, te benoemen, te begrijpen of met elkaar te verbinden. Laat alleen elk stukje ervaring komen en gaan – alsof je bewustzijn een net is waar de rivier van de tijd doorheen stroomt; de inhoud van de ervaring van dit moment stroomt nu door het net.

			E. Wees je in toenemende mate bewust van de aankomst van deze stroom; vele kleine dingen landen elk moment in je bewustzijn, worden je gegeven en vullen je. Sta open voor het gevoel dat je bijna wordt overspoeld door alles wat in je bewustzijn verschijnt. Roep een gevoel van volheid op in je bewustzijn, een gevoel dat het genoeg is. Kijk of je het gevoel kunt krijgen zo vol te zijn dat het onmogelijk is dat je nog meer zou willen. Wees je bewust van gevoelens van bevrediging en tevredenheid. Sta open voor deze ervaring van volheid, laat haar je bewustzijn vullen. Blijf je eraan overgeven om haar te laten voortduren.

			A. Laat een gevoel van volheid tot je doordringen. Beeld je in dat je het leven tegemoet treedt met een vol gevoel en laat de ervaring ervan een deel van je worden. Wanneer je met volheid bent gevuld, hoef je niets vast te houden en niet naar iets te grijpen.

			L. Wees je zowel van het gevoel van volheid als van enig gevoel van tekort of gebrek bewust. Hernieuw telkens het gevoel van volheid en houd het op de voorgrond van je bewustzijn en het gevoel van tekort en gebrek op de achtergrond. Besef of ervaar dat volheid zich met een tekort of gebrek verbindt als golven van volheid die doordringen in de uitgeholde, hongerige plaatsen binnen in je, en deze vullen en verzachten. Elk gevoel van verlangen of behoefte en aandrang valt weg en wordt vervangen door volheid. Laat, wanneer je dat wilt, elk gevoel van tekort of gebrek los en blijf slechts bij volheid. Wees je gedurende het volgende uur een paar maal bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van volheid – en denk dan tegelijk aan een neutrale trigger van een gevoel van tekort of gebrek.

			Tevredenheid

			Tevredenheid is een algemeen gevoel van welzijn, waarbij op het moment elke wens tot verandering ontbreekt. Aangename ervaringen trekken door je bewustzijn zonder dat je de behoefte hebt ze vast te houden. Je voelt je tot in je kern vervuld, zonder gedrevenheid, hebzucht of hebberigheid. Wanneer je je innerlijk vol voelt, ben je genereus tegenover anderen.

			H. Let op elk gevoel van tevredenheid dat al op de voorgrond of de achtergrond van je bewustzijn aanwezig is. Tijdens veel gewone handelingen – zoals tandenpoetsen, in een bus stappen, een kind vasthouden, een boek lezen, uit het raam kijken – is er al een gevoel van welzijn zonder dat je iets anders wenst. Roep tevredenheid op door te denken aan dingen uit het verleden of recente dingen die je gelukkig maakten of voldoening gaven. Of roep direct het gevoel op dat je lichaam voldoende lucht en voedsel heeft en je geest voldoende genoegens, en je geen behoefte hebt aan meer. Je kunt ook een gevoel van tevredenheid creëren door gebruik te maken van een of meer van de sleutelervaringen uit deze sectie ‘Bevrediging’, zoals blijheid, dankbaarheid, of de volheid van het moment.

			E. Sta open voor een gevoel van tevredenheid zodra je het hebt gevonden; geef je eraan over en laat je ermee vullen. Zorg dat het gevoel van tevredenheid zo sterk en langdurig mogelijk is. Wees volkomen tevreden. Mediteer, als je dat wilt, op tevredenheid; laat dat het onderwerp van je aandacht zijn en neem het in je op. Ga na hoe het is om met tevredenheid te ademen, zitten, lopen, kijken, reiken, spreken of handelen.

			A. Laat tevredenheid welbewust een deel van je worden en voel dat. Stel je voor dat je in tevredenheid leeft en laat het gevoel daarvan in je bezinken. Als je tevreden wordt, wordt tevredenheid jou. Er is dan geen reden voor gedrevenheid naar iets in jou of in de buitenwereld.

			L. Heb aandacht voor zowel tevredenheid op de voorgrond van je bewustzijn als voor ontevredenheid (of aanverwante gevoelens als teleurstelling, frustratie of verlies) op de achtergrond. Verbind tevredenheid met delen in jou – ook van vroeger – die hongerig en van streek zijn. Laat vervolgens, op het moment dat je dat wilt, al het negatieve materiaal los en blijf alleen bij het gevoel van tevredenheid. Wees je gedurende het volgende uur een paar maal uitsluitend bewust van neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van tevredenheid – terwijl je tegelijk denkt aan een neutrale trigger van een gevoel van ontevredenheid.

			Verbinding

			Wanneer je verbinding ervaart, komt je systeem van hechting aan anderen op ‘groen’, in de responsieve toestand. Je kunt zowel je vermogen om verbonden te zijn als het besef van je gevoel van verbinding ontwikkelen door regelmatig het gevoel in je op te nemen dat men om je geeft en je waardeert, dat je meelevend en aardig bent, om jezelf geeft, meelevend assertief bent, jezelf een goed mens vindt en liefde kent.

			Dit soort hechtingservaringen leidt tot extra voordelen voor je systemen van vermijding en benadering. In de eerste plaats geven ze je een veilig gevoel.194 Omdat onze voorouders zich onder gevaarlijke omstandigheden ontwikkelden, hield fysieke en emotionele aansluiting bij anderen van hun groep hen in leven; op de vlakten van Serengeti stond verbanning gelijk met de doodstraf. Tegenwoordig ontstaat, wanneer iemand om je geeft, in de alarmklok van je hersenen – de amygdala – verzachtend en kalmerend oxytocine.195 Bovendien wordt dan het aantal cortisolreceptoren in je hippocampus vergroot,196 zodat dit deel van je hersenen eerder vaststelt dat er genoeg cortisol aanwezig is, waardoor het de hypothalamus sneller een teken geeft om met het stimuleren van stresshormonen te stoppen. In de tweede plaats geeft je verbonden voelen bevrediging. Sociaal contact197, spel198 en liefdevolle aanraking199 maken bijvoorbeeld belonende opioïden in je hersenen vrij. Liefde is een universeel medicijn.

			Op een bepaalde manier kunnen aan de ziel drie delen worden onderscheiden: de eigenlijke kern, een innerlijke verzorger en een innerlijke criticus. (Dit idee is afkomstig uit de transactionele analyse en recenter werk over trauma’s.) De innerlijke verzorger is zorgend, beschermend, begeleidend en aanmoedigend, terwijl de innerlijke criticus beoordelend en kleinerend is en twijfel oproept, spijkers op laag water zoekt en beschaamd maakt. Een zekere invloed van de innerlijke criticus is nuttig, maar zowel tijdens de jeugd als tijdens de volwassenheid hebben velen van ons een luide en afkrakende innerlijke criticus en een betrekkelijk rustige en zwakke innerlijke verzorger. De kern van de ziel kan zich bestormd voelen door een schreeuwende innerlijke criticus, terwijl de innerlijke verzorger aardig maar hulpeloos in een hoekje zit te prevelen. We hebben allemaal een sterke innerlijke verzorger nodig, niet alleen om de innerlijke criticus onder controle te houden, maar ook om ons de steun te geven die het leven vereist. Je kunt deze innerlijke verzorger versterken elke keer dat je de volgende sleutelervaringen in je opneemt.

			Voelen dat men om je geeft

			Met voelen dat men om je geeft bedoel ik dat je je opgenomen, gezien, aardig gevonden of geliefd voelt. Zelfs als je met de vorm ervan problemen hebt, probeer dan te voelen dat de ander je in zijn hart het goede toewenst. Mijn moeder hield veel van mij, maar zij gaf daar vaak uitdrukking aan door me te vertellen wat ik allemaal beter kon doen en dat werd tamelijk irritant. Ten slotte realiseerde ik me dat ik door het uiterlijk van haar persoonlijkheid heen naar de liefde erachter kon kijken, alsof je een warm vuur achter een scherm van stengels, bladeren en doornen ziet. Ik deed dit omdat het voor mij goed was, maar het zorgde ook voor meer harmonie tussen ons beiden.

			H. Let op elke manier waarop je je al opgenomen, gezien, aardig gevonden of geliefd voelt. Misschien heb je op de achtergrond het gevoel dat je deel bent van een paar, een gezin, of een team op je werk. Je kunt ook het gevoel oproepen dat iemand om je geeft, of je een tijd herinneren waarin je tot een groep behoorde, je begrepen voelde of men van je hield. Je kunt daarbij denken aan een persoon, een groep mensen, een huisdier of een geestelijk wezen of geestelijke kracht. De relatie hoeft niet perfect te zijn, maar je weet dat er ten minste in een stukje van de relatietaart om je wordt gegeven. Wanneer verdriet of aanverwante gevoelens van niet geliefd zijn naar boven komen, blijf daar dan even bij, maar probeer je aandacht terug te laten keren naar de gevallen waarin iemand werkelijk om je gaf.

			E. Sta open voor het gevoel dat men om je geeft. Laat dit gevoel je geest en je hart vullen en laat het zo intens mogelijk worden. Blijf bij dit gevoel, laat het langer duren en maak het in je geest tot een toevluchtsoord. Onderzoek verschillende aspecten van deze ervaring, bijvoorbeeld hoe je opgenomen voelen verschilt van geliefd zijn, of hoe het voelt wanneer je belangrijk voor iemand bent of wanneer iemand je liefheeft. Je kunt deze ervaring belichamen door een hand op je hart of je wang te plaatsen, of door je voor te stellen dat een liefhebbend wezen je zacht aanraakt. Bedenk een moment hoe belangrijk of relevant het voor je is dat er iemand om je geeft.

			A. Laat bewust het gevoel dat er iemand om je geeft in je bezinken, en voel dit. Let op elke moeilijkheid wanneer je een bepaald aspect van het gevoel dat iemand om je geeft in je opneemt, zoals dat je aardig gevonden wordt of dat iemand van je houdt, en probeer daar dan meer voor open te staan. Wanneer je diep vanbinnen intenser voelt dat er iemand van je houdt, kijk dan of je elke vorm van vastklampen in je relaties kunt loslaten.

			L. Wees je zowel bewust van het gevoel dat er iemand om je geeft als van het gevoel dat dit niet het geval is. Houd de positieve ervaring op de voorgrond van je bewustzijn. Merk op dat het gevoel dat er iemand om je geeft plaatsen binnen in je aanraakt waar je je buitengesloten, niet gezien, niet geliefd en onbemind voelt, en die plaatsen kalmeert en opvult. Het gevoel dat men om je geeft verandert de feiten van het verleden niet, maar kan de pijn van dat verleden verzachten. Oude gevoelens van gekwetst zijn, ook die uit de jeugd, kunnen langzamerhand worden vervangen door het gevoel dat er anderen zijn die om je geven. Laat, op het moment dat je dat wilt, al het negatieve materiaal los en blijf bij het gevoel dat er iemand om je geeft. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden per keer bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals het gevoel dat er iemand om je geeft – terwijl je tevens denkt aan een neutrale trigger (dat kan een persoon, een situatie of een idee zijn) van het gevoel dat niemand om je geeft.

			Je gewaardeerd voelen

			Als sociale dieren hebben wij allemaal de sterke behoefte om ons gewaardeerd te voelen, liever dan afgedankt, gemeden, vernederd, niet gerespecteerd, beschimpt of geminacht. Als kind had je er behoefte aan door je ouders gekoesterd, door je leraren geprezen en door je vrienden gevraagd te worden. Een volwassene vindt baat bij het gevoel dat zij in trek is bij potentiële partners, gewaardeerd wordt door haar partner, gerespecteerd wordt door collega’s en chefs, en dat familie rekening met haar houdt. Als niet aan deze normale behoeften wordt voldaan, is het natuurlijk dat zich gevoelens van ontoereikendheid gemengd met pijn en woede ontwikkelen, en in relaties de extreme neiging tot vastklampen of afstand houden. Wanneer anderzijds in die behoeften is voorzien door ervaringen van een gevoel van gewaardeerd zijn, ontwikkel je een gezond gevoel van eigenwaarde dat, hoe paradoxaal ook, nederigheid en een liefhebbend hart bevordert.

			H. Let op of er al een gevoel van eigenwaarde of erkenning in je bewustzijn aanwezig is, en ook wanneer anderen deze gevoelens in je opwekken, bijvoorbeeld door lof of respect. Roep ervaringen op van het gevoel dat je werd gewaardeerd door je die keer te herinneren toen je werd gecomplimenteerd en erkend, en de keer dat je je gewaardeerd wist door een of andere bijdrage of betoonde grootmoedigheid. Of herinner je de tijd toen je gewild en veel gevraagd was, of werd gekozen. Bedenk dat jij anderen waardeert, maar dat niet altijd toont. Op dezelfde wijze waarderen anderen jou, maar laten dat niet altijd zien. Gebruik daarom een correctiefactor voor je intuïtieve waarneming van de waardering door anderen. Breid je indruk van deze waardering uit met een van de volgende uitspraken over jou: ‘Het deed me veel dat je me hielp’, ‘Ik ben blij dat ik jou heb leren kennen’, ‘Je bent hier goed in’, ‘Je bent interessant en hebt talent’, ‘Het team is beter met jou erin’, ‘Je draagt bij’, ‘Je bent speciaal’, ‘Ik heb respect voor je’. Let op de kleine manieren waarop anderen hun waardering voor je tot uitdrukking brengen.

			E. Wanneer je je gewaardeerd voelt, sta daar dan voor open. Onderzoek de verschillende aspecten van deze ervaring. Laat haar langer duren en intenser worden. Je kunt je misschien een juichende groep vrienden en familieleden voorstellen die je aanmoedigen, je prijzen en voor je applaudisseren. Beeld je in dat je jezelf op een meelevende manier toespreekt, zoals je bij een vriend zou doen die zich ongewild, tweederangs of een loser voelt. Vertel jezelf eens flink hoe speciaal je voor anderen bent en wat in het bijzonder je goede kwaliteiten zijn. Belichaam een gevoel van waardigheid door te gaan zitten alsof je achting voor jezelf hebt, of door met waardigheid door de kamer te lopen, als iemand die ertoe doet.

			A. Ervaar hoe een gevoel van eigenwaarde in je bezinkt en zich als een gouden mist in je geest verspreidt. Laat een gevoel van waardevol zijn in je toenemen. Stel je voor hoe het op je werk zou zijn met dit gevoel, of thuis, of in een belangrijke relatie. Laat jezelf één worden met dit gevoel en laat dit gevoel bij je binnenkomen. Naarmate het gevoel van eigenwaarde verder in je bezinkt, valt elke behoefte om indruk op anderen te maken of jezelf te bewijzen weg.

			L. Wees je bewust van zowel het gevoel gewaardeerd te worden als enig gevoel van ontoereikendheid (of aanverwante gevoelens als kleinheid, waardeloosheid en schaamte). Blijf gefocust op het gevoel van gewaardeerd, gewild en waardevol zijn. Merk dat dit gevoel van gewaardeerd, gerespecteerd en zelfs hooggeacht zijn zich verbindt met het gevoel van ontoereikendheid, elke oude pijn verzacht, je diep in jezelf geruststelt, en langzamerhand de plaats inneemt van het gevoel van ontoereikendheid. Laat het gevoel van gewaardeerd zijn delen van jezelf aanraken die zich ondergewaardeerd, afgedankt, geminacht of ongewenst voelen. Laat vervolgens al het negatieve materiaal los en focus alleen op het gevoel waardevol te zijn. Wees je in het volgende uur een paar maal gedurende ten minste twaalf seconden per keer bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals het gevoel waardevol te zijn – terwijl je tevens denkt aan een neutrale trigger van een gevoel van ontoereikendheid.

			Medeleven en goedheid

			Medeleven vloeit voort uit de wens dat een levend wezen vrij is van lijden. Medeleven gaat meestal gepaard met gevoelens van sympathieke interesse. Goedheid vloeit voort uit de wens dat een ander gelukkig is, en gaat gewoonlijk samen met warmte. In het dagelijks leven gaan medeleven en goedheid vaak samen, met inbegrip van aanverwante gevoelens van hulpvaardigheid, vriendschappelijkheid en steun. Daarom behandelen we ze hier samen. Omdat medeleven in lichte mate verdrietig kan aanvoelen,200 wat natuurlijk gepast is en oké, kan het cultiveren ervan door de volgende oefening tevens de beloningscentra in je hersenen activeren, waardoor je de charme en schoonheid van medeleven beter beseft.

			H. Let op of er al een gevoel van medeleven en goedheid in je aanwezig is. Roep deze ervaring ook op door aan een bepaalde persoon, een groep mensen of een dierbaar huisdier te denken. Je kunt goede wensen aan hen wijden, bijvoorbeeld door in jezelf te zeggen: ‘Moge vrede met je/jullie zijn’.

			E. Sta open voor medeleven en goedheid. Laat deze gevoelens je lichaam en geest vullen en intenser worden. Geef je eraan over en laat ze langer duren. Voel ze in je borst bij je hart en beeld je in dat zich daar warmte verspreidt. Denk aan een vriend en zend hem medeleven en goedheid, bijvoorbeeld door in jezelf te zeggen: ‘Ik hoop dat je veilig, gezond en gelukkig bent en een comfortabel leven leidt’. Probeer dit ook met andere mensen, te beginnen met hen die je echt waardeert, vervolgens met mensen waar je neutraal tegenover staat, zoals vreemden op straat, en misschien zelfs met mensen die je slecht hebben behandeld. Je kunt je warmte en goede wensen uitbreiden naar mensen die je nooit zult kennen, waarbij je medeleven en goedheid laat uitstralen over de gehele wereld. Kijk hoe het voelt als je goede wensen aan alle levende wezens zendt, met inbegrip van de planten en dieren. Belichaam medeleven en goedheid door troost uit te spreken, zoals je zou doen bij het zien van een vriend die pijn lijdt, of als dat passend is, door je armen uit te strekken, alsof je iemand wiegt of omarmt.

			A. Laat medeleven en goedheid in je bezinken, zoals zonnewarmte je huid doordringt. Maak ruimte in jezelf voor deze gevoelens. Verander jezelf door aardiger en meer meelevend te worden, en laat, als dat is gelukt, boosheid of kwaadwilligheid tegenover anderen vallen.

			L. Wees je bewust van zowel medeleven en goedheid als onverschilligheid of kwaadwilligheid tegenover anderen (of aanverwante gevoelens, zoals jaloezie, afgunst, boosheid, haat of wraakgevoelens). Vernieuw telkens weer je warmhartigheid en voel dat deze zich verbindt met en langzamerhand binnentrekt in onverschilligheid en kwaadwilligheid. Laat medeleven en goedheid elke innerlijke boosheid aanraken. Voel hoe het is om van iemand een helder beeld te hebben, terwijl je tevens medeleven en goedheid ten opzichte van hem voelt. Kijk hoe het voelt als je enerzijds weet dat iemand je slecht heeft behandeld en jij gerechtigheid wenst, terwijl je anderzijds hoopt dat die persoon niet lijdt en echt gelukkig is. Voel hoe medeleven en goedheid neerdalen op alle plaatsen binnen in je waar je je gekweld door of ongeïnteresseerd in anderen voelt, en deze plaatsen ontspannen, vullen en verwarmen. Laat vervolgens al het negatieve materiaal los en voel uitsluitend medeleven en goedheid. Wees je gedurende het volgende uur een paar maal bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van medeleven en goedheid – terwijl je tevens denkt aan een neutrale trigger van onverschilligheid of kwaadwilligheid.

			Met jezelf begaan zijn

			Dit is eenvoudigweg medeleven toegepast op jezelf,201 vaak met aanverwante gevoelens, zoals het besef dat veel anderen met soortgelijke moeilijkheden en pijn worstelen als jij. Onderzoek heeft aangetoond dat begaan zijn met jezelf spanning en zelfkritiek vermindert, en veerkracht en het gevoel van eigenwaarde verhoogt.202 Met jezelf begaan zijn betekent niet dat je medelijden met jezelf hebt of je wentelt in hulpeloosheid – nee, het maakt je juist sterker. Toch vinden veel mensen het gemakkelijker om medelevend te zijn met anderen dan met zichzelf. Voor je je openstelt voor ‘begaan zijn met jezelf’ doe je er goed aan jezelf voor te bereiden door middel van de oefening van voelen dat men om je geeft aan het begin van de sectie ‘Verbinding’.

			H. Let op of je al gevoelens van warmte, steun of medeleven ten opzichte van jezelf hebt. Roep ook een gevoel van begaan zijn met jezelf op door jezelf warmte en goede wensen te sturen. Herken enkele manieren waarop je je gekwetst, belast of gespannen voelt, ook al betreft het kleinigheden. Hoe zou je tegenover een vriend staan die hetzelfde overkwam? Je zou waarschijnlijk meelevend en bezorgd zijn en wensen dat hij niet lijdt, ook niet een klein beetje. Kun je hetzelfde gevoel ten opzichte van jezelf opbrengen?

			E. Sta open voor begaan zijn met jezelf en laat het je vullen. Laat het voortduren en intenser worden. Let op elke weerstand ertegen en maak er ruimte voor in je hart. Zeg in jezelf of hardop meelevende dingen tegen jezelf, zoals: ‘Ik wil dat ik mij beter voel’, ‘Ik hoop maar dat de pijn overgaat’. Je kunt ook meer specifiek zijn en iets tegen jezelf zeggen als ‘Ik hoop dat ik spoedig werk vind’ of ‘Ik wil dat er weer iemand van mij houdt’ of ‘Ik hoop dat de chemotherapie aanslaat’. Keer telkens weer terug naar begaan zijn met jezelf en laat je niet afleiden door opwinding of pijn. Belichaam deze ervaring door je hand op je hart of wang te plaatsen of door zachtjes op je arm te tikken, zoals je zou doen bij een vriend die het moeilijk heeft.

			A. Voel hoe begaan zijn met jezelf in je bezinkt en een deel van je wordt, een innerlijke hulpbron die overal met je meegaat. Voel een toenemende innerlijke warmte voor jezelf, en goedheid, zorg en kracht ten gunste van jezelf. Kijk of je een toenemende rust en vrede in je relaties ervaart wanneer begaan zijn met jezelf in je is neergedaald.

			L. Wees je bewust van zowel begaan zijn met jezelf als zelfkritiek (of een ander soort spanning of pijn, zoals hoofdpijn, een grief of gevoel van verlies). Beeld je in of ervaar dat begaan zijn met jezelf zich verbindt met zelfkritiek, dingen die gebeurd zijn behoedzaam relativeert en harde innerlijke stemmen verzacht. Laat je schaamte afnemen door het besef dat anderen dezelfde tekortkomingen hebben als jij. Beeld je in dat delen van jou uit je jeugd medeleven ontvangen en tedere, meelevende zorg in zich opnemen. Laat vervolgens al het negatieve materiaal los en ervaar uitsluitend begaan zijn met jezelf. Wees je gedurende het volgende uur een paar maal alleen bewust van neutraal of positief materiaal, terwijl je daarnaast denkt aan een neutrale trigger van zelfkritiek.

			Je een goed mens voelen

			Ieder mens heeft goede kwaliteiten, zoals geduld, vastberadenheid, rechtvaardigheid, vergevingsgezindheid, eerlijkheid, goedheid en liefde (hoofdstuk 6: ‘Je persoonlijke goede eigenschappen’). Wie met een heldere blik naar de werkelijkheid kijkt, herkent deze kwaliteiten in zichzelf, net zoals je goed voedsel in je kast of goedheid in een ander mens herkent. Zelfs als je, zoals ik, dingen hebt gedaan waarvan je spijt hebt, kunnen deze dingen je goede kwaliteiten niet uitvlakken; in principe blijf je een goed mens. Helaas voelen veel mensen dit niet zo. Maar als je herhaaldelijk het gevoel dat je een goed mens bent in je opneemt, zul je je innerlijk zekerder voelen en met meer zelfvertrouwen anderen tegemoet treden.

			H. Kijk of je al het onderliggende gevoel hebt een goed mens te zijn, of je diep in je al weet hebt van een basis van respect voor jezelf. Zo niet, roep deze ervaring dan op. Kies een goede karaktereigenschap uit waarvan je weet dat je die hebt, bijvoorbeeld doorzettingsvermogen, zin voor rechtvaardigheid, of een warm hart – en denk aan een of meer voorbeelden daarvan. Wees je bewust van blokkades tegen de erkenning van deze goede eigenschap, zoals een herinnering aan uitzonderingen daarop; laat de uitzonderingen los en keer terug naar het gevoel dat jij deze eigenschap werkelijk hebt. Ervaar gevoelens of gewaarwordingen die in verband staan met die goede eigenschap. Kijk hoe dit deel van jou gunstig is voor andere delen. Wees blij met het bezit van deze goede eigenschap.

			Herhaal deze oefening met enkele andere goede eigenschappen. Wanneer je later de dag de revue laat passeren, let dan op enkele goede bedoelingen ten opzichte van anderen en op je goede acties in de praktijk. Zet de herkenning van bepaalde goede bedoelingen en handelingen om in een meer algemeen gevoel van je innerlijke goedheid en een toenemende overtuiging dat je werkelijk een goed mens bent.

			E. Sta open voor een innerlijk gevoel van goedheid, je ware en natuurlijke goedheid, respect, rechtvaardigheid, verantwoordelijkheid, doorzettingsvermogen en andere rechtschapen eigenschappen. Wat voor gevoel geven deze eigenschappen je? Blijf bij de ervaring van je goedheid. Bescherm haar en maak voor haar een toevluchtsoord in je geest. Besef dat je niet bijzonder hoeft te zijn om een goed mens te zijn. Word innerlijk minder hard terwijl je bijvoorbeeld opluchting of vreugde ervaart omdat je je een goed mens voelt. Vul jezelf met een gevoel van goedheid. Belichaam deze ervaring door de goedheid in je gezichtsuitdrukking te laten zien. Zit, sta, loop en praat terwijl je voelt dat je een goed mens bent. Leg vast wanneer je voor anderen iets goeds doet.

			A. Ervaar hoe goedheid zich als warmte of licht in je verspreidt en een deel van je wordt. Voel dat de overtuiging groeit dat je een goed mens bent. Stel je voor dat je een sterk gevoel van je eigen goedheid hebt in probleemsituaties of in relaties. Laat dat gevoel in je bezinken. Doordat je voelt en weet dat er goedheid in je is, hoef je niet te handelen uit schuldgevoel of schaamte, of je vast te klampen aan geruststelling door anderen.

			L. Wees je bewust van zowel je goedheid als schaamte (of aanverwante gevoelens, zoals je bespot, getraumatiseerd, niet beminnenswaard, onvolwaardig, mislukt of een slecht mens voelen, of het gevoel hebben een slechte naam te hebben). Stel telkens opnieuw een sterk gevoel van je goedheid vast, met inbegrip van aspecten daarvan, zoals zorgzaamheid, respect en goede bedoelingen. Weet dat wat goed in je is, kan worden verduisterd, maar niet tenietgedaan. Voel dat het goede in jou in aanraking komt met schaamte en aanverwante gevoelens, en daarin licht en warmte brengt, zoals de zon donkere plekken bereikt. Voel je innerlijke goedheid, terwijl je je tevens bewust bent van alle innerlijke delen die gemeen en slecht aanvoelen. Verzorg deze delen. Laat, als je dat wilt, het negatieve materiaal los en blijf gewoon in het gevoel van goedheid, bijvoorbeeld door anderen het beste toe te wensen. Wees je gedurende het volgende uur een paar maal bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals het gevoel een goed mens te zijn – terwijl je tevens denkt aan een neutrale trigger van schaamte en aanverwante gevoelens.

			Betrokken assertiviteit

			Het is natuurlijk om in relaties behoeften en verlangens te hebben. Als we deze niet uitspreken, is de kans klein dat daaraan wordt voldaan. Maar als we daarbij dwingend worden zonder rekening te houden met de ander, is het ook niet waarschijnlijk dat eraan wordt voldaan, zeker niet op den duur. Er is sprake van betrokken assertiviteit wanneer hart en kracht, de tweelingpijlers van een gezonde relatie, samengaan. Want dan handel je integer en gun je de ander het zijne of het hare, terwijl je ook voor jezelf opkomt. Je handhaaft je grenzen en zegt wat je te zeggen hebt, en zegt het nog een keer als dat nodig blijkt. Het is mogelijk om waardig en ernstig te communiceren zonder te worden meegetrokken in zinloos geruzie. Je bent liefdevol zonder afstand te doen van je rechten en zonder je te laten uitbuiten. Elke keer dat je de combinatie van betrokkenheid en assertiviteit laat zien, wordt je vermogen om direct, open en vrij te zijn tegenover anderen versterkt. Als je je sterker, onafhankelijker en meer autonoom voelt, voel je je meer op je gemak in de diepten van intimiteit.

			H. Let op situaties waarin je je al assertief voelt. Wees je, als je de dag de revue laat passeren, bewust van de keren dat je duidelijk, zeker en overtuigend was of je volledig duidelijk hebt gemaakt. Let op hoe dit aanvoelt, speciaal als het goed aanvoelt. Merk op dat anderen gewoonlijk geen moeite hebben met jouw assertiviteit. Let vooral op wanneer goede wil en kracht samen in je hart aanwezig zijn, hoe dat voelt en wat het resultaat ervan in je relatie is. Roep ook de combinatie van betrokkenheid en assertiviteit op door je de keren te herinneren dat je zowel goed als sterk was. Of stel je voor dat dit het geval zou zijn in je relatie, en welk gevoel dat zou geven. Je kunt ook denken aan iemand die je graag mag en respecteert, die liefhebbend maar geheel zichzelf is. Probeer je voor te stellen hoe het zou zijn als jij een beetje meer op die persoon zou lijken.

			E. Blijf bij het gevoel van betrokkenheid en assertiviteit. Laat dit gevoel je armen, je borst en je gezicht vullen. Haal diep adem. Laat het gevoel in je groeien. Kom in je geest op voor het recht om voor jezelf op te komen. Weet dat jij rechten hebt; of anderen al dan niet gelukkig zijn, is voornamelijk een zaak van hen, niet van jou. Denk terug aan – of beeld het je in – het gevoel dat je iemand liefdevol behandelde, terwijl het je geen enkele moeite kostte jezelf volledig duidelijk te maken. Belichaam deze situatie door je gezicht en je stem waardigheid en autoriteit te laten uitdrukken, terwijl je tevens zorgzaam en goed bent.

			A. Laat het gevoel van betrokkenheid en assertiviteit in je bezinken. Pas jezelf aan deze nieuwe manier van zijn aan. Wanneer je je in je relatie meer ontspannen en onafhankelijk voelt maar ook meer betrokken, voel je jezelf bij anderen meer op je gemak, sterker en evenwichtiger. Laat alle gevoelens van tekortkoming en ruzie vallen.

			L. Wees je bewust van zowel betrokken assertiviteit als gevoelens van zwakte in relaties (of aanverwante gevoelens, zoals te worden onderdrukt, gedomineerd, de mond gesnoerd of opzijgedrukt). Houd de combinatie van kracht en zorg op de voorgrond van je bewustzijn en verbind die langzamerhand met elk gevoel van zwakte op de achtergrond van je bewustzijn. Laat voedende kracht zich uitstrekken naar innerlijke plaatsen die zwak en onder de voet gelopen aanvoelen, ook als die stammen uit je jeugd, en deze plaatsen aanraken. Laat, als je dat wilt, al het negatieve materiaal los en wees je uitsluitend bewust van neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van betrokken assertiviteit – terwijl je tevens denkt aan een neutrale trigger van een gevoel van zwakte in relaties.

			Liefde

			Liefde is een sterk, vaak intens gevoel van genegenheid, hartelijkheid, beminnelijkheid, en betrokkenheid. Liefde is vaak gericht op personen, maar kan ook de wereld van de natuur of de gehele mensheid of God (hoe men die ook ervaart) en jezelf betreffen. Je kunt je geliefd voelen of liefde voelen – liefde is liefde, of ze nu binnenkomt of naar buiten gaat. Wanneer je in een toestand van liefde verkeert, zullen problemen die te maken hebben met verlangens en vastklampen wegvallen.

			H. Zoek naar elk gevoel van verbondenheid met mensen die jou graag mogen en jou het beste toewensen dat al in je bewustzijn aanwezig is. Je kunt in je geest het gevoel hebben dat iemand van je houdt. Zoek ook de innerlijke warmte die al in je aanwezig is (met het goede dat je anderen toewenst) op de voorgrond of de achtergrond van je bewustzijn. Wees je ook bewust van elk in je al aanwezig gevoel van koestering, bescherming of verzorging. Misschien denk je al aan iemand en is er sprake van liefde in het mengsel van gedachten en gevoelens met betrekking tot die persoon.

			Roep ook het gevoel op dat men van je houdt door aan iemand te denken die van je houdt of van je heeft gehouden. Stel je voor dat je bij deze persoon bent. Zie zijn gezicht voor je. Wees je bewust van de liefde voor jou in zijn hart. Ervaar die liefde voor jou. Denk aan andere mensen die in de loop van de jaren van je hebben gehouden of nu van je houden, en laat het steeds tot je doordringen dat men van je houdt. (Denk ook aan huisdieren of spirituele wezens, als je dat wilt.) Onderzoek in ruimere zin het gevoel te zijn verbonden met de mensheid, de natuur en het universum. Herken en voel zowel jouw plaats daarin als het feit dat je tot een groter geheel behoort.

			Probeer een gevoel te vinden dat men al voldoende van je houdt. Je mag gerust meer liefde wensen terwijl je ook het gevoel kunt toestaan dat men al genoeg van je houdt. Je hoeft dan de liefde niet na te jagen of te proberen invloed uit te oefenen op wat er in de geest van anderen gebeurt, opdat zij zullen denken dat je geweldig bent, dat ze bij je willen zijn of van je houden. Elk gevoel van spanning of bezorgdheid over liefde, elke pijn, elk verlies of elk verlangen valt weg.

			Roep het gevoel op dat je liefdevol bent door aan iemand te denken van wie jij houdt. Denk aan mensen van wie je houdt, die je graag mag of die je waardeert. Denk aan mensen voor wie je een gevoel van medeleven hebt. Denk aan mensen die je blij maken doordat je hen ziet. Koester het gevoel van liefde zelf. Roep een gevoel op van de liefde die van jou naar buiten straalt.

			E. Sta open voor het gevoel dat men van je houdt, laat het langer duren en in je groeien en je ermee vullen. Sta open voor het gevoel dat je van anderen houdt en dat je warmte en zorg uitstraalt en het beste voor hen wenst. Laat het gevoel dat men van je houdt en het gevoel dat jij van anderen houdt samenkomen in een enkel gevoel van liefde. Liefde stroomt bij je binnen en uit jou naar buiten. Aanvaard haar eenvoudig als liefde. Mediteer, als je dat wilt, op liefde. Maak liefde tot onderwerp van je aandacht en neem haar in je op. Kijk hoe het is om in liefde te ademen, zitten, lopen, kijken, reiken, spreken of handelen.

			A. Voel en weet dat liefde zich in je verspreidt. Laat je geest rusten in liefde en de vorm van liefde aannemen. Beeld je in dat je vanuit liefde leeft en laat het gevoel hiervan in je bezinken. Als jij liefde wordt en liefde jou wordt, is er geen reden voor vastklampen of een andere verstoring van je relaties.

			L. Voel zowel liefde op de voorgrond van je bewustzijn als gekrenktheid (of aanverwante gevoelens, zoals boosheid) op de achtergrond. Laat liefde de gekrenktheid aanraken en verzachten. Adem liefde in en uit; voel dat liefde neerdaalt in delen van jou die nooit echt liefde hebben gekend. Probeer te voelen hoe deze delen liefde ontvangen en daardoor worden verzacht. Laat, op het moment dat je dat wilt, al het negatieve materiaal los en blijf bij de liefde. Wees je gedurende het volgende uur een paar maal bewust van uitsluitend neutraal of positief materiaal – zoals een gevoel van liefde – terwijl je tevens denkt aan een neutrale trigger van een gevoel van gekrenktheid.

			Vertrouw vervolgens de komende dagen op liefde. Het is opmerkelijk dat liefde, meer dan elke andere ervaring, je thuisbrengt. Thuis in de rustende toestand van je hersenen. Thuis bij de innerlijke kracht en vrede, thuis in je eigen goede wezen. Wanneer je hoe dan ook liefde uitstraalt, zal het effect ervan naar buiten kabbelen en zowel bekenden als onbekenden aanraken, en zowel hen als jou thuisbrengen naar geluk.

		

	


	
		
			Nawoord

			Ik hoop dat je erachter bent gekomen dat het goede in je opnemen een sterke uitwerking op je heeft. Daar komt bij dat deze oefening gevolgen heeft die ver uitgaan boven het individu, dus voor de wereld om het individu heen.

			De reactieve toestand van de hersenen heeft in de loop van de geschiedenis uitstekend gewerkt voor overleving, maar hij veroorzaakt tegenwoordig veel stress op onze planeet. Voor meer dan 99 procent van de afgelopen 60 miljoen jaar leefden de voorouders van mensen en primaten in kleine, van de jacht levende groepen, waarin overleven afhing van de identificatie met ‘wij’, terwijl ‘zij’ werden gewantrouwd en soms aangevallen.203 Nu voeden reactieve tendensen conflicten tussen politieke, etnische en religieuze groepen, en spanning en agressie tussen volken. ‘We hebben het brein van het stenen tijdperk uitgerust met nucleaire wapens’ is een cliché geworden, maar het is daarmee niet minder alarmerend. Intussen bevordert de angstige, gretige, op zichzelf gerichte reactieve instelling van de hersenen een soort verzwelgen van de beperkte hulpbronnen van de aarde, hetgeen leidt tot ontbossing, massavernietiging en opwarming van de aarde.

			De feitelijke omstandigheden in het leven van de voorouders van primaten en mensen noodzaakten hun hersenen routinematig op rood te staan, dus in de reactieve toestand. Het was hun niet mogelijk op een duurzame en betrouwbare manier aan hun basisbehoeften van veiligheid, bevrediging en verbinding te voldoen. Maar de mens heeft tegenwoordig de hulpbronnen en de kennis om ieder individu bescherming, voedsel en verzorging te bieden. We zouden dit kunnen doen als we hiervoor zouden kiezen. Deze mogelijkheid heeft nooit eerder bestaan en het zal nog wel enige tijd duren voordat deze mogelijkheid realiteit wordt. Hoe we met deze nooit eerder voorgekomen kans omgaan, wordt het belangrijkste thema van de komende honderd, misschien zelfs duizend jaar.

			Om deze kans te grijpen, kunnen we niet volstaan met het verbeteren van de externe omstandigheden als toegang tot schoon drinkwater of tot onderwijs, hoe belangrijk deze ook zijn. Het is zeker al een generatie lang mogelijk geweest in de basisbehoeften van alle mensen te voorzien, maar dat is niet gebeurd, en armoede en onrecht bestaan nog steeds in de wereld. Zelfs in ontwikkelde landen als de Verenigde Staten van Amerika duren angst, frustratie en verdriet in het dagelijks leven van veel mensen voort. Met het gegeven dat de hersenen de neiging hebben op rood te staan, moeten we eveneens de innerlijke omstandigheden in de geest van mensen verbeteren, door innerlijke vermogens op te bouwen alsmede het diepgewortelde, blijvende gevoel dat al aan de kernbehoeften is voldaan. Dan zullen we minder kwetsbaar zijn voor commerciële en politieke manipulaties, die alleen succes kunnen hebben wanneer we een onderliggend gevoel van tekort en verstoring hebben.

			Stel je een wereld voor waarin een kritiek aantal menselijke hersenen – 100 miljoen, één miljard? – het grootste deel van de dag in de responsieve toestand verkeert. Dan komt er op een gegeven moment een omslagpunt, een kwalitatieve verandering, in de loop van de menselijke geschiedenis. Nog steeds zullen de mensen ’s avonds de deur vergrendelen, uit zijn op winst en het onderling niet met elkaar eens zijn en met elkaar wedijveren. Zij zullen zich ook dan door normen en waarden moeten laten leiden. Maar het oude innerlijke vuur van angst, frustratie en verdriet zal op een laag pitje branden of zijn gedoofd door gebrek aan brandstof. Bedenk hoe jij jezelf voelt in een basistoestand van vrede, tevredenheid en liefde. Bedenk hoe het is om in het gezelschap van anderen te zijn die in deze toestand verkeren. Stel je voor hoe je gezin, je werkomgeving en ook de samenleving eruit zouden zien als de hersenen van iedereen in de responsieve toestand zouden verkeren, op ‘groen’ zouden staan. Laten wij nog een stap verder gaan en ons een voorstelling maken van hoe de zakelijke wereld de mensen zou behandelen die voor hen werken, hoe regeringen zouden functioneren en hoe volken met elkaar om zouden gaan.

			Dit is geen utopisch droombeeld. De responsieve toestand van onze hersenen is eigenlijk ons thuis. Ik hoop voor ons welzijn en dat van de kinderen van onze kinderen dat wij spoedig thuis zullen komen.
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