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Dankwoord

Ik bedank Liz Gough, omdat zij altijd in mij en in MoodMapping geloofd heeft. En omdat zij ongelofelijk geduldig is – voor een uitgever die het hoofd boven water wil houden …

Ik bedank ook redacteur Gill Paul, die schitterend werk heeft gedaan; zonder haar inspanningen was dit boek er niet gekomen.

En verder bedank ik allen die zo vriendelijk waren hun verhalen te vertellen; die verhalen zijn het fundament van dit boek.



 

Ik draag dit boek op aan alle mensen die problemen hebben met hun geestelijke gezondheid. Het is tijd dat we hier beter mee omgaan, zonder de extra last van een stigma en discriminatie.

En aan de partner van mijn leven, MQ
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Voorwoord

Grote stemmingswisselingen en stemmingsstoornissen behoren tot de vervelendste ziekten. MoodMapping. Je Routeplanner naar geluk kan lijders aan die ziekte helpen. De schrijver van dit boek, die zelf aan die ziekte lijdt, beschrijft hoe zij MoodMapping ontwikkelde. MoodMapping is een krachtige methode die het mogelijk maakt om de eigen stemming te onderzoeken en te beheersen. Het is interessant dat deze methode niet ontworpen is door een psychiater, maar door een briljante neurochirurg.

Liz Miller beschrijft hoe zij die lijden aan grote stemmingswisselingen haar methode succesvol kunnen toepassen teneinde om te kunnen gaan met de hoogte- en dieptepunten van het leven. Ze schrijft heel goed en is open en eerlijk. Ze maakt het heel gemakkelijk om haar methode toe te passen, onder andere door goede voorbeelden te geven. Het is duidelijk dat Miller een diep inzicht heeft in de moeilijkheden waarmee patiënten worstelen in het strijdperk van hun eigen gedachten. Ze laat zien hoe de gladiatorengevechten die daar plaatsvinden kunnen worden gewonnen, zodat negatieve gedachten en emoties verdwijnen.

Het lezen van dit boek is een aangename ervaring. Ik kan het u van harte aanbevelen.

Professor Basant K. Puri, Hammersmith Hospital, Imperial College, Londen.

Puri is co-auteur van The Natural Way to Beat Depression.


Inleiding

Als je door de hel gaat, blijf doorgaan.

Winston Churchill

Dit boek is bedoeld voor mensen met stemmingen, en in het bijzonder voor mensen met grote stemmingswisselingen. Het is voor degenen onder ons die weten wat zij zouden moeten doen maar wie het niet altijd lukt, omdat ze er gewoon geen zin in hebben. Het boek is ontwikkeld om mensen te helpen die moeite hebben met het beheersen van hun stemmingen, en van wie de stemmingen hun leven dreigen te bepalen.

Of dit nu je eerste zelfhulpboek is of niet, het zal je helpen om anders over jezelf en de mensen om je heen te gaan denken en voelen. Misschien is de oorzaak van jouw grote stemmingswisselingen wel in een medische diagnose verwoord; misschien gebruik je wel medicijnen. Hoe dan ook, misschien ben jij je ervan bewust dat je je stemmingen niet in de hand hebt, en wil je je leven positiever en productiever maken. MoodMapping kan je helpen om weer de baas van je eigen leven te worden. De methode die in dit boek wordt beschreven is bruikbaar voor mensen van alle leeftijden.

MoodMapping is niet bedoeld als dé oplossing van ernstige geestelijke problemen, of als een vervanging van medicijnen of therapie. Nee, MoodMapping biedt je de mogelijkheid om je leven gemakkelijker te maken, de scherpe kantjes van angst, depressie of wat jouw leven dan ook maar bemoeilijkt, af te halen, en jouw leven en dat van anderen te verbeteren.

En er is meer! MoodMapping kan je helpen om beter te presteren, want de methodes die iemand helpen om ’s ochtends op te staan, kunnen jou ook helpen om heel succesvol te worden. Stemmingen beïnvloeden onze prestaties voortdurend. Als jij je stemmingen een positieve draai kunt geven, dan zul je je prestaties verbeteren, steeds weer.

In dit boek vind je adviezen, en word je een alternatieve weg gewezen naar begrip van hoe jij jezelf ziet, hoe jij denkt, je voelt en je gedraagt. Zelfs de meest ervaren zelfhulpzoekers zullen iets nieuws, bruikbaars en interessants op deze pagina’s tegenkomen. Mensen die een gezonder leven willen leiden maar niet altijd kunnen doen wat zij zouden moeten doen, vinden in dit boek een nieuwe methode. Mensen die een rijker en vervullender leven willen leiden – om zich beter te voelen, en prettiger om te kunnen gaan met de mensen om hen heen – doen in dit boek belangrijke inzichten op en leren stappen te zetten op weg naar dat doel. Of jij nu leiding geeft, onderdeel van een team bent, een gezin of een relatie hebt, dit boek zal jou helpen om meer uit het leven te halen. Het bevat praktische tips, die gebaseerd zijn op een nieuw en goed onderbouwd uitgangspunt. Er is nog geen boek als dit. MoodMapping is geen snelle oplossing; gewoonten en problemen waarvan de ontwikkeling je jaren heeft gekost verdwijnen immers niet binnen korte tijd. Maar het lezen van dit boek is een eerste stap op weg naar het leven dat jij wilt leiden.

Hoe kan MoodMapping je helpen?

MoodMapping is een vaardigheid, een nieuwe manier om stemmingen te begrijpen en te beïnvloeden. De een vindt dat gemakkelijker dan de ander maar iedereen kan door een aantal simpele methodes te leren, zijn stemmingen beïnvloeden. MoodMapping is praktisch gereedschap, dat je met praktische aanwijzingen helpt om je beter en gezonder te voelen, en je het gevoel geeft dat je je leven in grotere mate stuurt. Eigenlijk is de beheersing van stemmingen de sleutel tot de beheersing van energie en je goed voelen. Door stemmingen te leren te begrijpen en te beheersen, worden wij de ‘baas van onze ziel en van ons lot’. Sterker nog, als je leert om je stemmingen te beheersen, kun je mensen om je heen leren hoe zij die van hen kunnen beheersen – je kinderen, partner, vrienden, collega’s, en de mensen die jou om advies vragen.

In dit boek zijn mijn eigen ervaringen en die van andere mensen met wie ik samenwerk en die ik onderwijs, opgenomen. MoodMapping werkt! Ik heb de voordelen ervan zelf ondervonden, net als alle andere mensen die deze methode hebben toegepast. Ik heb gezien dat de levens van mensen en die van hun vrienden en gezinnen, totaal veranderden, doordat iedereen onderdeel werd van een proces van stemmingsbeheersing. Ik heb dit boek geschreven omdat ik weet dat ook jij zult profiteren van het grotere zelfbewustzijn en de grotere zelfkennis en discipline die het gevolg zijn van MoodMapping.

Deze gevolgen vergroten de kwaliteit van je leven, je creativiteit en zelfbewustzijn, en maken je leven rustiger en beter te sturen. MoodMapping helpt je om je ergste angsten los te laten en vergroot je vrijheid om te doen wat je wilt met jouw tijd – en om succesvol te zijn op de levensgebieden die voor jou belangrijk zijn.

Wat is stemming?

Wij zijn voortdurend in een bepaalde stemming. Stemmingen en grote stemmingswisselingen bepalen de levens van mensen. Er is al genoeg geschreven over ‘abnormale stemmingen’, zoals angst, depressie, en zelfs bipolaire stoornissen. Merkwaardig genoeg zijn er nog maar weinig boeken geschreven over ‘normale stemmingen’. En daar gaat dit boek over.

Stemmingen zijn een interne maatstaf voor hoe het met ons is. Wij drukken onze stemmingen niet direct uit. Nee, wij drukken die indirect uit in de manier waarop wij denken, communiceren, handelen en de wereld zien. Stemmingen verschillen van emoties, die direct uitgedrukt of juist onderdrukt worden. Als iemand dus bijvoorbeeld boos is, dan kan hij of zij schreeuwen, of om zich heen slaan, of zijn of haar boosheid onderdrukken en vanbinnen gaan gisten. Bijna alle boosheid weerspiegelt een onderliggende geïrriteerde en angstige stemming. Deze stemming is de bodem waarop de emotie van de boosheid groeit.

Als iemand daarentegen in een gelukkige en kalme stemming is, dan is het heel wat moeilijker om boos te worden, in paniek te raken of in de stress te schieten. Deze ‘indirectheid’ is misschien de belangrijkste reden waarom stemmingen zo zelden zijn bestudeerd. MoodMapping verschaft je de middelen om wat impliciet is expliciet te maken. Met andere woorden, MoodMapping laat mensen zien waar zij zijn en wat zij aan hun stemming kunnen veranderen, zodat zij niet hoeven te wachten tot zij boos worden om in actie te komen. MoodMapping verrijkt de bodem waarop jouw emoties groeien.

Als je introvert bent, iemand die stil en verlegen is, dan is wat je doet en zegt waarschijnlijk in hoge mate afhankelijk van hoe jij je voelt. Met andere woorden, je wordt beïnvloed door je stemmingen. Aan de andere kant kunnen extraverte personen, die zich meer op de buitenwereld richten, hun stemmingen beter negeren. Maar extraverte mensen die langdurig negeren wat zij voelen, kunnen het zicht verliezen op hun diepere menselijke behoeften. Met als gevolg dat zij gestrest raken, niet langer van het leven kunnen genieten, en het gevoel hebben dat zij niet langer van nut zijn. Of je nu naar binnen of naar buiten gericht bent, je kunt je stemmingen beheersen zodat zij jou wat opleveren en maken dat je leven stabiel en productief is.

Het is mogelijk stemmingen te beheersen, zowel op het moment dat zij zich voordoen als later. Je moet om te beginnen de vijf belangrijkste stemmingsbepalende factoren leren kennen. Deze zijn: je omgeving, je fysieke lichaam, je relaties, je kennis en je aard (wie jij bent). We zullen die zaken verderop in dit boek nader bekijken.

Of je nu lijdt aan grote stemmingswisselingen, depressie, bipolaire stoornis, angst, of het premenstrueel syndroom, of je gestrest voelt en ‘op het randje’, je kunt daar iets aan doen. Je kunt leren omgaan met je stemming (zodat je je beter voelt) en met die van de mensen om je heen. Je krijgt hiermee een geweldig stuk gereedschap tot je beschikking. Of je nu thuis de kinderen opvangt, op je werk bent en met je collega’s omgaat, of iemand voor de eerste keer ontmoet; of je nu zakenman of -vrouw bent en moet verkopen, of in het onderwijs of de gezondheidszorg werkt, jij kunt zowat elke situatie beïnvloeden door te leren jouw stemming en die van anderen te sturen.

Ik maakte me deze methodes eigen door eerst mijn eigen stemmingen te leren sturen. Nu leer ik anderen hoe zij hun stemming kunnen beïnvloeden, opdat ook zij hun levensgeluk en welbevinden kunnen vergroten, en die van anderen om hen heen. Ik geloof dat stemming het belangrijkste en minst bestudeerde aspect van onze geest is. Jouw stemming weerspiegelt jouw energie. Aan je stemming kun je aflezen of je kalm en rustig bent, of opgewonden en angstig. Je stemming heeft meer invloed op je dagelijkse leven dan welk ander aspect van je psyche ook. Als je in een goede stemming bent kun je de hele wereld aan; in een slechte wil je wegkruipen onder een deken en je voor de wereld verbergen.

Mijn persoonlijke ervaringen

Mijn interesse in stemmingsregulering komt voort uit mijn eigen ervaring. Toen ik 28 was, was ik een jong, aanstormend neurochirurgisch talent. Ik was bijna klaar met mijn opleiding, had onderzoek gedaan en mijn examens afgerond. Ik hield geregeld toespraken op internationale conferenties voor neurochirurgen. Er was een professor die mij ‘de slimste jonge neurochirurg van dit decennium’ noemde.

Kort daarna, ik was 29, zat ik na een gedwongen opname op een gesloten psychiatrische afdeling van het Edinburgh Royal Infirmary, en viel mijn carrière in duigen. En als gevolg van mijn geestesziekte had ik geen uitzicht meer op werk in de gezondheidszorg.

Er waren twee goede redenen om daar te zijn. Ik was uitgeput, stond helemaal alleen in mijn werk, en was niet langer in staat om te werken. De diagnose ‘bipolaire stoornis’ was gesteld (zie p.246) voor meer informatie over deze ziekte). Ik herstelde en was tien maanden later in staat om weer aan het werk te gaan. Ik slaagde erin ander werk te vinden, vooral dankzij de inzet van kennissen van mijn vader. Desondanks zat ik vast in ontkenning waar het mijn geestelijke gezondheid betrof. Als mensen mij vroegen waarom ik uit Edinburgh was weggegaan, vertelde ik hun dat ik mijn familie in het zuiden van Engeland miste en dat ik was verhuisd om dichter bij hen te kunnen zijn. Ik vertelde niemand wat er werkelijk met mij was gebeurd.

Mijn familie en ik waren het er stilzwijgend over eens dat wij er niet over zouden praten. Twee psychiatrische afdelingen verder en ik ontkende de werkelijkheid nog steeds. Ik kon mijn werk steeds slechter doen. Ik werd van top-neurochirurg een invallende huisarts. Ik rookte, en had nauwelijks lichaamsbeweging. Psychiaters behandelden mij alsof ik een buitenaards wezen was. Omdat ik arts was, dachten ze dat ik wel zou weten wat ze verstonden onder een ‘manisch-depressieve psychotische ziekte’. Ze namen ook aan dat ik het belang zou zien van het geregeld innemen van medicijnen en genoeg kennis had om het te redden. Omdat ik steeds terugkwam, beschouwden zij mij als een niet-functionerend wezen, dat alleen maar minachting verdiende.

Desalniettemin geloofde iets in mij dat het mogelijk moest zijn om dit probleem op te lossen en dat ik niet was gedoemd om de rest van mijn leven pillen te slikken. Twee films hadden een buitengewoon grote invloed op mij. De eerste was Shine, het verhaal van David Helfgott, een pianist die over de hele wereld optrad, en die schizofreen was geworden. Hij verbleef jaren in een psychiatrische inrichting, totdat hij uiteindelijk ontslagen werd en opnieuw piano ging spelen. Ik bezocht een van zijn concerten in de Royal Albert Hall; ik had (in een behoorlijk manische stemming) kaartjes voor alle zitplaatsen op de voorste rij gekocht, voor mijn vrienden. Bij wijle was het optreden geniaal, en toen het voorbij was, sprong ik als eerste op om hem een welverdiende staande ovatie te geven. Misschien is er wel niemand die duidelijker aantoont dat er leven is na een geestesziekte, en dat je vooral de moed nodig hebt om door te gaan. Ik moet altijd huilen als ik die film zie.

De andere film is Beautiful Mind, met Russel Crowe als John Nash. Er is geen film die de werkelijkheid van de psychotische waan duidelijker neerzet. Nash ziet zijn kamer als het zenuwcentrum van een gecompliceerde operatie, vanwaaruit de militaire inlichtingendiensten van de westerse wereld worden aangestuurd, maar andere mensen zien alleen een geweldige rotzooi.

Beide films hebben een happy end: de held kan zich dankzij de liefde van een mooie vrouw redden. Dat maakt duidelijk dat de kracht en de steun van de mensen in je leven je terug kunnen halen naar de goede kant.

Mijn derde psychiatrische afdeling was die van het Bethlem Royal Hospital in Kent. Ik zat er samen met andere artsen en gezondheidswerkers. Dit ziekenhuis is wellicht het laatste dat het Victoriaanse concept van ‘asiel’ nog eer aan doet: een veilige haven. Het voelt in veel opzichten als mijn alma mater. Het is omringd door grote bossen en een parkachtig landschap, met daarin veel dieren. Deze omgeving werkt helend. Ik ben er diverse malen geweest om in het park te wandelen en het museum te bezoeken, dat een grote kunstcollectie heeft.

In dat stadium wist ik dat ik grote problemen had. Ik had bijna achttien maanden van mijn leven in diverse psychiatrische inrichtingen doorgebracht en vond het steeds moeilijker om op de oude voet door te gaan. Ik kon mij maar matig concentreren, en ik vond het moeilijk om complexe problemen op te lossen. Ik zag geen toekomst meer voor mijzelf in de geneeskunde, en accepteerde uiteindelijk de diagnose: bipolaire stoornis.

Dat was een moeilijk moment. Ik ben altijd trots geweest op mijn hersenen, mijn gezonde verstand en mijn vaardigheid om het hoofd niet te verliezen, wat er ook om mij heen gebeurde. De diagnose: geestesziekte, raakt iemand in zijn kern. Er valt niet aan te ontsnappen. Zij zegt iets over jouw identiteit wat niet vriendelijk is en ook niet altijd behulpzaam. En het maakt niet uit wie je bent, zij overvalt je en ondermijnt je geloof in jezelf. Er was zelfs een kans dat zij mij zou doden omdat het aantal zelfmoorden onder mensen met een bipolaire stoornis groot is. Ik zonk weg in een depressie die twee of drie jaar duurde, en verwachtte toen nooit meer te zullen werken. Zodra ik alleen was, stortte ik in en barstte ik in tranen uit.

Als ik nu terugkijk dan kan ik zien dat er goede redenen waren om mijn geestelijke gezondheidsprobleem te ontkennen. Het ontkennen van mijn ziekte betekende dat ik in staat was om weer aan het werk te gaan en om te doen alsof er niets was gebeurd. Artsen gaan ervan uit dat artsen niet ziek worden, ziekten zijn voor patiënten, en artsen zijn anders. Deze denkwijze bemoeilijkte zonder enige twijfel mijn behandeling en genezing, want toen psychiaters mij vertelden dat ik ziek was, dacht ik dat zij tegen mij logen. Ik was arts en kon niet ziek zijn. Gesteld dat er een vooroordeel tegen geestesziekte bestaat in de buitenwereld, en een daarmee samenhangend stigma, binnen de wereld van de artsen is dat tienmaal erger. Een arts in een psychiatrische inrichting is als een politieagent in een gevangenis, of een accountant die met de boeken rommelt. De hele beroepsgroep zat vast in ontkenning.

Tegenwoordig wordt er wel gesproken over grote stemmingswisselingen. Het is niet langer beschamend om toe te geven dat je een probleem hebt gehad met je geestelijke gezondheid of grote stemmingswisselingen. Integendeel, er bestaat grote interesse voor het ontstigmatiseren van geestesziekten. In boeken worden geestelijke problemen aangesneden, en op tv worden documentaires getoond die laten zien hoe het voelt om aan een geestesziekte te lijden. Ik smaakte het genoegen om deel te mogen nemen aan de opname van The Secret Life of a Manic-Depressive met Stephen Fry. Ik keerde terug naar het Bethlem Royal Hospital om te praten over de tijd die ik daar had doorgebracht, en over mijn genezing, die mijn houding ten opzichte van geestesziekte veranderde. Dankzij dergelijke informatie kunnen wij de middeleeuwen definitief afsluiten.

In 1998, toen ik samen met mijn collega Soames Michelson (die depressief was) het Doctors’ Support Network (ondersteuningsnetwerk voor artsen) aan het opzetten was, bezochten wij diverse medische instituten, waaronder de British Medical Association en het Royal College of Psychiatrists. Ons werd herhaaldelijk verteld: ‘Artsen hebben geen geestelijke problemen. Ik denk dat jullie de enigen zijn.’ Deze benadering was toen niet erg behulpzaam, en betekende weinig goeds voor de toekomst. Artsen zijn ook mensen en kunnen dus ook gezondheidsproblemen hebben; het werd tijd dat zij dat feit accepteerden.

Medici ontkenden niet alleen de omvang van het geestelijke gezondheidsprobleem in de medische wereld, maar boden de artsen met dergelijke problemen ook geen hulp. Als het er maar de schijn van had dat jij ‘niet helemaal goed bij je hoofd’ was, wees men je onmiddellijk de deur. De General Medical Council (het medisch tucht-college), de regulerende instantie van artsen, beschouwt geestesziekte als een gevolg van persoonlijk falen, vergelijkbaar met misdraging en slecht functioneren. Deze instantie ‘berecht’ artsen in een quasi-juridische omgeving, met of zonder hulp van een advocaat. De betrokken artsen moeten dan maar bewijzen dat zij goed bij hun hoofd zijn. Met zo’n ouderwetse opvatting van geestelijke gezondheid, nota bene aan het begin van de eenentwintigste eeuw, maakt de medische beroepsgroep geen beste beurt.

Het is daarom geen verrassing dat er in het Verenigd Koninkrijk elke week een arts zelfmoord pleegt. Ik ben blij te kunnen zeggen dat de houding van medici (behalve van degenen onder hen die lid zijn van de General Medical Council) behoorlijk veranderd is. Dit is misschien mede het gevolg van het werk van het Doctors’ Support Network. Maar er moet nog een hoop gebeuren voordat mensen met geestelijke gezondheidsproblemen met hetzelfde respect worden benaderd als mensen met andere gezondheidsproblemen.

Bipolaire stoornissen verhelpen

Mijn verhaal is niet uniek. Maar wat dit boek uniek maakt is dat ik zelf ook in die put heb gezeten. De acceptatie van het feit dat ik aan een bipolaire stoornis leed, was de sleutel tot mijn herstel en de aanzet tot de gebeurtenissen die mijn leven hebben veranderd. Ik begon mijn werkzame leven als een arts die geloofde dat als je de hitte niet kon verdragen je maar weg moest gaan bij het vuur, en dat de geneeskunde objectieve en wetenschappelijke fundamenten heeft. Het kostte mij drie zenuwinzinkingen om te ontdekken dat ik ongelijk had.

Mijn familie en vrienden dachten dat ik niet weer als arts aan het werk zou kunnen gaan. Ik had mij volledig ingezet voor mijn carrière. Ik had gewerkt als neurochirurg, daarna in de spoedeisende hulp, en was als huisarts geëindigd. Het leek wel of ik ongeacht het werk wat ik deed, ziek werd.

Ik trouwde, maar mijn huwelijk was niet het succes dat het had kunnen zijn. Mijn echtgenoot Richard ondersteunde mij zo goed als hij kon; en gegeven mijn geestelijke staat deden we het maximale. Ik begrijp nu beter dat geestelijke gezondheidsproblemen de levens van mensen in de omgeving van de patiënt kunnen beïnvloeden, en dat zelfs de beste relaties uit elkaar kunnen spatten onder druk van de maalstroom waar zij in terecht zijn gekomen. In de begindagen van het Doctors’ Support Network was Richard een essentieel onderdeel van die organisatie, en misschien zelfs wel de ruggengraat. Hij hielp heel vaak mee om de nieuwsbrief verzendklaar te maken, en was gul met zijn tijd en gastvrij in de omgang met alle vreemd-uitziende vrienden die langskwamen.

Maar na enkele jaren had ik het gehad en verliet ik hem. Het verheugt mij te kunnen zeggen dat Richard inmiddels gelukkig getrouwd is met een mooie vrouw. En ik? Ik leef samen met de man van mijn dromen. Wij ‘herschrijven’ samen de geneeskunde en proberen de geestelijke (en lichamelijke) gezondheid van mensen te verbeteren. Het huwelijk had mijn depressie niet verholpen, en ik verwacht ook niet dat het dat doet.

In de tijd dat ik met Richard was getrouwd, was ik erg ongelukkig – en misschien wel suïcidaal. Dat gevoel was niet het resultaat van mijn huwelijk, want Richard deed veel meer dan zijn plicht, maar van het feit dat ik geen toekomst zag. Ik had twintig jaar lang dag en nacht gewerkt en ik had niets anders. Mij was verteld dat ik de rest van mijn leven medicijnen zou moeten slikken, het risico zou lopen om weer ziek te worden en om niet te kunnen werken. Mijn leven leek in te storten.

De eerste fase van acceptatie was de moeilijkste, en dat geldt voor vele ervaringen in het leven. Totdat je accepteert wat er is gebeurd, of het nu het verlies is van een been of arm, iemand van wie je houdt of een toekomst die je had uitgestippeld, blijft het moeilijk om door te gaan. Ik rouwde om wat er geweest had kunnen zijn: een schitterende carrière als neurochirurg, een Nobelprijs voor het beschrijven van de invloed van de hypothalamus op de rol van natrium in onze spijsvertering, een belangrijke functie bij de spoedeisende hulp, en zelfs het vermogen om parttime als huisarts te werken.

Maar vanaf dat moment werd het gemakkelijker. De tweede fase van begrijpen wat er gebeurd was duurde langer, maar stemde mij hoopvol. Ik dacht dat als ik greep op mijn problemen zou kunnen krijgen, deze zich niet meer zouden voordoen. Op dat moment zou ik kunnen stoppen met het gebruiken van medicijnen, en door kunnen gaan met mijn – rustige, om niet te zeggen weinig indrukwekkende – leven. Deze fase werd bepaald door mijn angst om weer ziek te worden. Ik ging vroeg naar bed, ik luisterde en keek niet meer naar wat mij ook maar zou kunnen opwinden (zoals harde muziek en onrustig makende films), en had een rustig bestaan. Ik maakte geen reizen buiten Europa om te voorkomen dat ik door een jetlag weer ziek zou worden. En ik stopte, vooral op aandringen van Richard, met roken. Ik begon met hardlopen en las alles over bipolaire stoornissen.

Het eerste dat mij opviel was dat men nog maar zo weinig wist over bipolaire stoornissen. Men geloofde dat toediening van lithium de enige effectieve behandeling was. Hoewel andere medicijnen zoals carbamazipine, valproate en lamotrigine, ook wel werden gebruikt om stemmingen te stabiliseren, was de werking daarvan niet duidelijk. Er waren enorm veel boeken en wetenschappelijke artikelen geschreven over depressie en schizofrenie, maar er was bijna niets geschreven over bipolaire stoornissen. Deze situatie is de afgelopen tien jaar sterk veranderd; maar in die dagen was medicatie de enige behandeling van bipolaire stoornissen.

Ik kon het antwoord dat ik zocht niet in de medische literatuur vinden, en het werd mij duidelijk dat ik ergens anders moest zoeken. Ik werd lid van de Manic Depression Fellowship (nu Bipolar Organisation geheten). De directeur van die organisatie, Mary Fulford, stelde mij in de gelegenheid om enig parttime vrijwilligerswerk te doen. Mijn psychiater moedigde mij aan om dat inderdaad te gaan doen, maar zei ook: ‘Maak er niet je werk van’ – en meer medisch advies heb ik niet gekregen! Ik doorliep het zelfhulpprogramma van de Bipolar Organisation, waarvan ik denk dat het na de ontwikkeling van lithium de grootste vooruitgang is in de aanpak van bipolaire stoornissen. Toen ik daarmee bezig was, ging er als het ware een licht aan in mijn hoofd. Ik begreep plotseling dat het mogelijk was om deze ziekte te genezen, zolang ik mij maar bewust was van wat er met mij gebeurde.

En dus was de eerste stap het begrijpen van hoe ik mij voelde. De Bipolar Organisation gebruikte een schema waarin je kon noteren hoe goed of slecht je je op een bepaald moment voelde. Hoewel ik mij realiseerde dat het leven niet zo simpel was, begon ik met het bij houden van een dagboek. Ik lette op hoeveel energie ik had, hoe goed of slecht ik mij voelde, hoeveel energie ik inzette, hoelang ik sliep, waar ik heen geweest was, met wie ik praatte en hoelang ik mij kon concentreren, en wat er met mij gebeurde in de loop van de dag. In het begin was ik het grootste deel van de dag bezig met het opschrijven van wat er met mij gebeurde en hoe ik mij voelde. Elke dag weer noteerde ik op ontelbare A4’tjes hoe mijn leven was en hoe ik het ervoer – hoe vervelend mijn ouders waren, hoe oneerlijk het leven was, wat ik op televisie zag, welke muziek ik beluisterde en welk effect dat had.

Ik begon met het schrijven van oneindig veel romans, verhalen en artikelen over mijn ervaringen. Ik had een column in Pendulum, het blad van de Bipolar Organisation, waarin ik in gewone taal de nieuwste ontwikkelingen op het gebied van wetenschappelijk onderzoek van bipolaire stoornissen beschreef. Ik was bezig met het opzetten van het Doctors’ Support Network, sprak met mensen, ging naar feestjes, en schreef. Op dat moment was ik in staat om mijn leven te bezien en te zien dat ik werkelijk deed wat ik wilde. Ik werd er alleen niet voor betaald. Gelukkig was Richard rijk genoeg om zich mij te kunnen veroorloven.

Op zeker moment ging ik toch weer betaald werk doen, als huisarts en bedrijfsarts. Een bedrijfsarts heeft te maken met de relatie tussen gezondheid en werk. Daarbij kwam mijn ervaring met artsen die na een geestelijke ziekte weer aan het werk gaan, goed van pas. Bovendien kon ik de artsen adviseren over de Disability Discrimination Act en de zorgplicht van hun werkgevers. En ik bleef geïnteresseerd in mijn eigen geestelijke gezondheid en die van anderen.

Na enkele maanden gretig te hebben geschreven over hoe ik mij voelde en wat er met mij gebeurd was, begon ik mij bewust te worden van mijn gevoel. Voor mensen die weten wat zij voelen, is dat geen opwindende gedachte. Maar voor iemand als ik, die dacht dat persoonlijke gevoelens niet belangrijk zijn, was het een openbaring. Ik begon het verband te zien tussen wat ik deed en hoe ik mij voelde, en ik ontdekte dat mijn stemming vooral afhankelijk was van de hoeveelheid energie die ik had, en van hoe positief of negatief ik mij voelde. Als ik te veel dronk had ik niet alleen een kater, maar voelde ik mij ook depressief. Slecht nieuws veroorzaakte angst en goed nieuws maakte dat ik mij beter voelde. Het opknappen van het appartement waarin wij woonden was een opsteker. Lichaamsbeweging, zoals zwemmen, maakte dat ik mij veel beter voelde. Op basis van die inzichten ontwikkelde ik MoodMapping. Door alles op te schrijven wat mijn stemming beïnvloedde, en mijn stemming in kaart te brengen, begon ik de vijf belangrijkste stemmingsbepalende factoren te ontdekken.

Aan de slag met MoodMapping

Ik heb MoodMapping voor het eerst toegepast bij de brandweer. Brandweermensen werken net als politieagenten en ambulancepersoneel aan het front van de menselijke tragedie. Deze mannen en vrouwen hebben 24 uur per dag te maken met wat er kan gebeuren. Het is dan ook niet verwonderlijk dat veel brandweermensen geestelijke gezondheidsproblemen hebben. De ene minuut zitten zij rustig in de kantine te eten, en twintig minuten later staan ze mensen uit op elkaar gebotste auto’s te knippen. Zij hebben veel stressvolle ervaringen, en hun werk verstoort vaak hun huiselijke leven, zodat zij kwetsbaarder zijn voor geestelijke en lichamelijke problemen.

Mijn baan als bedrijfsarts bij de brandweer was de ideale plek voor het onderzoek van geestelijke gezondheid. Men ging er vrij gemakkelijk om met de spreekuren, zodat ik de mensen de tijd en de aandacht kon geven die zij nodig hadden. De gesprekken die ik had boden een unieke mogelijkheid om de geest en de ervaringen van de brandweermensen met wie ik werkte te onderzoeken, en om nieuwe behandelmethodes te onderzoeken en op te zetten die hen zouden kunnen helpen om hun geestelijke gezondheid te verbeteren.

Vanaf dat moment begon ik workshops zelfmanagement te geven met behulp van MoodMapping, voor mensen met een bipolaire stoornis. De reacties waren heel positief. Dat was een eenvoudig gereedschap dat mensen hielp om te begrijpen hoe zij zich voelden, en dat ook gebruikt kon worden om de stemming te veranderen. MoodMapping is niet het eerste schema om stemmingen mee te beschrijven, maar wel de eerste grafiek. Deze methode maakt onderscheid tussen de twee delen van stemming: energie en welbevinden, zodat het verschil tussen het lage, positieve energieniveau van rust en het lage, negatieve energieniveau van depressie duidelijk kan worden. En er kan verschil worden gemaakt tussen het hoge, positieve energieniveau van actie en het hoge, negatieve energieniveau van angst. Ik had een belangrijke ontdekking gedaan!

Ik studeerde ook nog eens psychologie aan de Open University en organisatiepsychologie aan het Birkbeck College. Ik kreeg ook contact met de mensen die cursussen zelfmanagement aanboden, zoals met Anthony Robbins (een weekend vuurlopen, onder de noemer ‘Bevrijd je innerlijke kracht’). Voor mensen die hem niet kennen: Anthony Robbins is Amerikaan en een coach die mensen naar ‘pieker-varingen’ leidt, ‘iemand die buitengewoon goed kan communiceren’, en een ‘geweldige veranderingsexpert’. En hij doet wat hij belooft!

Ik had mijn medicijngebruik stiekem afgebouwd, en stond open voor de mogelijkheid om iets anders te gaan doen om dingen onder controle te houden. Na een weekend met Anthony Robbins, waarin ik technieken leerde te gebruiken om mijn stemming te sturen, doelen te stellen en te behalen, en, het allerbelangrijkste, hoe ik kon zorgen gezond te blijven, was ik klaar voor actie!

Anthony Robbins is mede daarom zo beroemd geworden omdat hij mensen tijdens zijn cursussen blootsvoets over een vier meter lang bed van hete kolen laat lopen. Hij zegt dat deze oefening tot doel heeft dat wij ons realiseren dat wij inderdaad in actie kunnen komen en kunnen doen wat wij ons voornemen om in dit leven te doen. Het lopen over vuur is een metafoor voor ‘onbeperkte kracht’.

Tegen middernacht, toen ik er mijn eerste vuurloop op had zitten, was ik extatisch. Het was een van de eerste keren in mijn leven dat ik noch ‘high’ noch ‘ziek’ was. Ik ervoer de werking van positieve hoge energie. Ik kwam rond 1 uur in de ochtend thuis, gooide mijn medicijnen weg, en haalde alle alcoholische dranken en al het ongezonde voedsel uit mijn koelkast. Ik begon de gezondheidsadviezen van Anthony Robbins nauwgezet op te volgen. Ik stopte met het drinken van alcohol en het eten van vlees. Sindsdien ben ik nooit meer op welke manier dan ook ziek geweest, noch geestelijk, noch lichamelijk, behalve dan als ik uit de band sprong.

Mijn vrienden maakten zich zorgen. Ik was veranderd van een vrolijke Frans en een genotzoeker in een niet-rokende vegetariër van de blauwe knoop. Niemand ondersteunde mijn nieuwe keuzes, maar dat vond ik niet erg. Voor de eerste keer in jaren begon ik mij gezond te voelen – ik hervond het leven. Mijn vrienden accepteerden geleidelijk het feit dat dit een nieuwe fase was en dat ik alleen maar een beetje vreemder was geworden.

Tegenwoordig werk ik parttime als bedrijfsarts en huisarts, en leid ik een zelfhulpgroep voor mensen met een bipolaire stoornis. Ik ben geen miljonair, en ook geen charismatisch leider of ondernemer, maar verder doe ik het goed. Ik ben geestelijk en lichamelijk gezonder, en gelukkiger dan ik in jaren geweest ben. En, belangrijker nog, ik weet waar ik naar op weg ben. In 2008 werd ik door Mind gekozen tot Kampioen Geestelijke Gezondheid van het Jaar, een grote eer, en dat raakte mij diep. Mind is de belangrijkste filantropische instantie op het gebied van de geestelijke gezondheid in het Verenigd Koninkrijk, en haar werk is van grote betekenis geweest voor honderdduizenden mensen. Ik had mij niet gerealiseerd dat zo veel mensen mijn werk hadden opgemerkt.

Ik kan dit boek schrijven omdat ik persoonlijk ervaring heb met het onderwerp, heb gewerkt met mensen met geestelijke gezondheidsproblemen, en over medische kennis beschik. Ik weet nog dat ik Big Issue van John Bird las. Hij stelde dat hij dat boek alleen maar kon schrijven omdat hij veel fouten had gemaakt en verkeerde beslissingen had genomen. En ik op mijn beurt kan over MoodMapping schrijven omdat ik zoveel gelegenheden onbenut heb gelaten, en mijzelf door de tijd heen zoveel schade heb berokkend. Dankzij het proces dat ik heb doorlopen van begrijpen en leren van fouten – en van het vinden van oplossingen voor problemen die zovelen van ons hebben – beschik ik nu over de instrumenten waarmee ik mijn eigen leven en de levens van anderen in positieve zin kan veranderen.

De juiste route vinden

MoodMapping is een navigatiesysteem – jouw persoonlijke Tom-Tom. Ik ontwikkelde deze methode om mijzelf te helpen, en paste die vervolgens ook toe op de levens van anderen. Ik heb met mensen met geestelijke gezondheidsproblemen en grote stemmingswisselingen gewerkt, mensen die leden aan een bipolaire stoornis, obsessief-compulsieve stoornis, premenstrueel syndroom, postnatale depressie, angst en stress. Ik heb ontdekt dat deze methode echt werkt. Ik weet dat deze methode ook jou kan helpen. MoodMapping geeft je nieuw gereedschap en biedt de mogelijkheid om anders naar je leven te kijken. Deze methode is zo eenvoudig en effectief, en zal niet alleen jouw leven veranderen maar ook – zo hoop ik – de levens van mensen om jou heen.

Neem even de tijd om over je gevoel na te denken. Sluit je ogen en denk terug aan je laatste vakantie: de heerlijk warme zon, de mooie zee, het fijne strand, en de prettige diners. Open je ogen en merk op hoe je je nu voelt. Zelfs een eenvoudige visualisatieoefening kan jouw stemming veranderen, al is het maar voor een paar minuten. Stel je nu eens voor hoeveel beter jouw leven zou zijn als jij dat door-bracht in een goede stemming in plaats van weggedoken onder de dekens!


Hoe gebruik je dit boek?

Dit boek is opgezet als een veertiendaagse cursus, die je op je eigen manier kunt volgen en in je eigen tempo. Elke dag zul je meer over jezelf en jouw stemmingen te weten komen, en zul je nieuwe middelen aangereikt krijgen om je stemmingen te reguleren en optimaal welbevinden te ervaren. Na die veertien dagen zul je klaar zijn om je leven op een andere manier te leven, en op een andere manier met de mensen om je heen om te gaan.

Om te beginnen heb je een schrift of notitieblok nodig. Daarin zul je aantekeningen maken en ervaringen beschrijven. Kies je schrift zorgvuldig. Het is belangrijk dat het je een goed en misschien zelfs feestelijk gevoel geeft. Uiteindelijk zal het alles bevatten wat jij nodig hebt om jouw leven te veranderen. Persoonlijk houd ik van een A4-schrift met een harde kaft, met lijntjes en een spiraalrug, omdat het ruim is en er – in het geval van een fout – een blad uit kan worden gescheurd zonder het hele schrift te ruïneren.

Na Dag 1 tot en met 4 van de cursus, zul je de twee componenten van stemming en de vier basale stemmingstypen kennen. En je zult weten hoe groot de invloed is van stemmingen op je denken, je communicatie, je gedrag, je gevoel en je kijk op de wereld. Je zult in staat zijn je stemmingen in kaart te brengen.

Op Dag 5 zul je je sterke en zwakke punten inventariseren, en zul je methodes bedenken om wat nu nog als onbeheersbaar aanvoelt wat minder angstaanjagend te maken.

Dag 6 tot en met 10 zijn gewijd aan de beschrijving van de vijf stemmingsbepalende factoren. Je zult enkele methodes voorgelegd krijgen waarmee je jouw stemmingen snel kunt veranderen, en een langetermijnmethode die je zal helpen om je stemmingen de komende maanden te sturen.

De Dagen 11 tot en met 14 gaan over het beheersen van specifieke stemmingen, zoals angst en depressie. Hoe kun je positiever, kalmer, energieker, gemotiveerder zijn? Je zult ook een plan maken op basis van doelen voor de middellange en lange termijn, zodat je een vervullender en bevredigender leven zult leiden.

Onderweg zullen wij naar complexere stemmingsproblemen kijken, zoals bipolaire stoornissen, en reguliere psychologische therapieën onderzoeken en hun uitwerking op stemmingen.

En er is meer! Er is een paragraaf die gaat over de interactie tussen persoonlijkheid en stemming. Met die kennis kun je gaan nadenken over bredere toepassing van MoodMapping. We zouden bijvoorbeeld kunnen kijken hoe MoodMapping je zou kunnen helpen om beter met de mensen om je heen om te gaan, of hoe je je stemmingen in het dagelijkse leven kunt sturen.

Het laatste hoofdstuk gaat over grote stemmingswisselingen, die veel vaker voorkomen dan je denkt.

Aan het eind van dit boek zul je methodes hebben ontwikkeld die je helpen om jouw stemmingen te sturen, en die van de mensen om je heen, en zul je plannen hebben gemaakt op basis waarvan jij vooruitgang kunt boeken in jouw leven.

Aan de slag!


Dag 1

De voordelen van een goede stemming

Gewoon dóén!

Nike-advertentie

MoodMapping is een verzameling methodes die je helpen om je stemming te verbeteren. Bij tijd en wijle zal de boodschap wel erg voor de hand lijken te liggen, zozeer dat die niet hoeft te worden rondgebazuind. En toch denk ik dat dat moet. Omdat een goede stemming je veel meer oplevert dan je denkt. Tenzij jij de voordelen ervan ziet zul je er niet hard genoeg aan trekken en niet vastberaden genoeg zijn om stappen te zetten om je stemming te verbeteren.

Uit interessant onderzoek blijkt dat het tienduizend uur oefenen kost om een vaardigheid aan te leren, of het nu om vioolspelen of het spreken van een vreemde taal gaat. Dat komt neer op vijf jaar lang veertig uur per week. Of op twee jaar, als jij in staat bent om je elk uur dat je wakker bent bewust te zijn van jouw stemming. Ik bedoel niet te zeggen dat het je vijf jaar kost om de voordelen van MoodMapping te ontdekken. Maar het is belangrijk om je te realiseren dat het tijd kost om te veranderen en ergens goed in te worden, in dit geval in het omgaan met je stemmingen. Hoe meer je oefent, hoe sneller jij je MoodMapping eigen maakt. Verbeteringen komen geleidelijk maar je zult bij iedere stap de voordelen ervan merken.

Het eerste belangrijke voordeel van een goede stemming is dat die gratis is! Jij kunt in een goede stemming komen zonder dat het je iets kost; en dat in een wereld die om geld draait, waarin Google zelfs wil verdienen aan jouw blog. Zodra je hebt besloten om jouw stemming te veranderen ga je kiezen hoe jij je wilt voelen. En niet alleen je geest profiteert van een goede stemming, ook je lichaam.

Stemming is de basis van ons geestelijke leven. En van gedrag, denken, emoties en lichamelijke gezondheid. Slechte stemmingen veroorzaken donkere gedachten, neerdrukkende emoties en een slechte geestelijke en lichamelijke gezondheid, terwijl een goede stemming leidt tot positief denken, meer creativiteit en een grotere intelligentie. MoodMapping heeft ook de vergroting van het zelfbewustzijn en zelfkennis tot gevolg. Met het besef dat je kunt kiezen hoe jij je voelt, zul jij je beter voelen in welke situatie dan ook. Dit betekent dat je altijd op je best kunt zijn, en altijd de beste methode bij de hand zult hebben om je stemming te veranderen, waar je ook bent en op de lange en op de korte termijn.

Met behulp van MoodMapping kun je altijd in de juiste stemming komen, op elk moment, zodat je vrij bent om op het voor jou juiste moment de keuzes te maken die je wilt maken.

Een goede stemming leidt tot:

Een goede gezondheid. Het is nu dankzij onderzoek wel duidelijk dat een goede stemming goed is voor de lichamelijke en geestelijke gezondheid. Een slechte stemming daarentegen veroorzaakt stress en is op alle niveaus schadelijk voor onze gezondheid.

Grotere tevredenheid en meer plezier. Er zijn maar weinig mensen die plezier hebben als zij in een slechte stemming zijn.

Helder denken. Als je in een goede stemming bent, is het gemakkelijker om je op belangrijke zaken te concentreren. In een slechte stemming word je gemakkelijk afgeleid, omdat je op zoek bent naar iets wat je beter zal doen voelen.

Goed gedrag. Stemming en gedrag gaan samen. Met goed gedrag kun je de hele wereld voor je innemen.

Betere relaties. Het is niet leuk – en welhaast onmogelijk – om een interessante relatie te hebben met iemand die voortdurend in een slechte stemming is.

Een sterk libido. Goede minnaars zijn bijna altijd in een goede stemming.

Grote veerkracht. Als jij in een stabiele stemming bent, dan heb je de veerkracht om ‘net zo lang door te gaan tot het je lukt’. Je zult ook de energie hebben om dat te doen.

Het vermogen om persoonlijke hindernissen te nemen. Het is altijd moeilijker om iets te doen als je niet in de stemming bent. Als je in een goede stemming bent dan is je wil sterker, kun je verleidingen gemakkelijker weerstaan, en kun je dingen die je niet leuk vindt toch doen.

Een grote mate van welbevinden. Je tevredenheid over jezelf, je toekomst en je wereld groeit. Er zijn momenten dat het goed is om je droevig, angstig, bang en zelfs boos te voelen. Negatieve gevoelens kunnen de duw geven die je nodig hebt om een nieuwe richting in te slaan en productiever te zijn. Desalniettemin, als negatieve gevoelens jouw leven beheersen, en jij niet langer normaal kunt werken en functioneren, dan zijn zij niet meer gezond.

Een betere lichamelijke gezondheid. Mensen met een positieve houding herstellen sneller van verwondingen of van een operatie, en kunnen beter omgaan met de lichamelijke gevolgen van stress. Het is bewezen dat rust en kalmte tot verlaging van de bloeddruk en een versterking van het immuunsysteem leiden.

Grotere beheersing van je lichamelijke gezondheid. Veel lichamelijke ziekten hebben te maken met depressie en angst: hart- en vaatziekten, hoge bloeddruk, diabetes, de ziekte van Parkinson, hersenbloeding, nierziekten, longziekten, dementie en kanker. Deze ziekten waren honderd jaar geleden zeldzaam, en vele zelfs nog dertig jaar geleden. In die periode is de westerse levensstijl onherkenbaar veranderd. De degeneratieve ziekten van de westerse wereld hebben een grote invloed op de kwaliteit van ons leven, als ze al niet onmiddellijk fataal zijn. De verbanden tussen geestelijke en lichamelijke gezondheid tonen aan dat deze ziekten sterk samenhangen met geestelijke gezondheid en welbevinden.

Economisch voordeel. Mensen met een positieve houding komen vaker in aanmerking voor promotie op hun werk en zijn waarschijnlijk succesvoller dan mensen met een negatievere houding.

Je kunt je met behulp van MoodMapping bewuster worden van jouw stemmingen, en dat bewustzijn alleen al kan je helpen om je stemmingen te reguleren. Je goed voelen beschermt je tegen depressie en angst en helpt je om je te beschermen tegen lichamelijke ziekten. Niemand is te oud of te jong om zichzelf beter te leren kennen. Ik heb MoodMapping onderwezen aan tieners en aan ouderen. Ik gebruik MoodMapping ook om nietsvermoedende kinderen tot rust te brengen als zij al te onstuimig worden. Mensen van alle leeftijden vinden MoodMapping bruikbaar.

Een gezond lichaam is de basis van gezonde hersenen en een gezonde geest. Je kunt aan de hand van je stemming bepalen hoe gezond jij bent. Door je stemming te veranderen, verander je ook je gezondheid. Als jij je goed voelt dan ben je blijkbaar gezond! En het is aan jou om ervoor te zorgen dat je dat blijft.

Stemming zichtbaar maken

Stemming is overal, wij zijn altijd in een stemming, ook al zijn wij ons daarvan niet altijd bewust. Stemming is de achtergrond van ons leven, het landschap waarin onze geest en ons lichaam functioneren, en de basis van ons geestelijke leven.

Aan de andere kant, het is niet altijd eenvoudig om een stemming op te merken. Stemming kan niet als, bijvoorbeeld, bloeddruk worden gemeten. Voordat MoodMapping bestond was het zelfs moeilijk om stemming objectief te bezien, omdat woorden niet goed kunnen beschrijven wat wij voelen. Een en hetzelfde woord kan voor mensen verschillende betekenissen hebben. Hoe onderscheid je bijvoorbeeld gevoelens van ergernis en irritatie? Er moet een verschil zijn, er zijn tenslotte twee woorden, maar zij worden vaak door elkaar gebruikt, en de ene persoon zal ze anders gebruiken dan de andere. MoodMapping maakt het mogelijk om stemming zichtbaar te maken zodat de talige subtiliteit van woorden terzijde kan worden geschoven.

Stemming verandert door de dag heen. Misschien voel jij je beter in de ochtend, terwijl anderen pas in de middag op gang komen. Misschien ben je een nachtbraker, die pas laat in de middag ontwaakt, ben je pas rond middernacht op je best en houd je het tot in de kleine uurtjes vol. Misschien ben je een vroege vogel en voel jij je geweldig vanaf het moment dat jij vroeg in de ochtend uit bed springt. Stemming kan van week tot week anders zijn, afhankelijk van wat je doet en waar je heen gaat. Stress op je werk zal zeker gevolgen hebben voor je stemming, net als een zonvakantie.

Stemmingen beïnvloeden mensen verschillend, en iedereen heeft zijn of haar eigen stemmingsveranderingen. Van sommige mensen wisselt de stemming maar weinig door de dag heen; dat blijft hun hele leven lang zo. Andere mensen lijken wat stemming betreft in een achtbaan te zitten, en worden gemakkelijker beïnvloed door wat er om hen heen gebeurt – en in hen! Weer anderen ervaren grote stemmingswisselingen en veranderingen op bepaalde tijden van de dag, of van de maand of zelfs van het jaar. Onze levens en onze successen worden net zozeer bepaald door onze stemming als door onze persoonlijkheid.

Bewust worden

Niet alle mensen zijn zich in dezelfde mate bewust van hun stemming. Er zijn mensen die zich behoorlijk bewust zijn van stemmingsveranderingen, en van hoe zij zich voelen, maar niet zozeer van hoe zij die kunnen beheersen. Andere mensen vinden het moeilijk om aan te geven wat zij voelen. MoodMapping ontwijkt het probleem van het verwoorden van gevoelens en geeft je een visueel gereedschap voor het in kaart brengen ervan.

Je bewust zijn van stemming doe je in het nu. Je bewust zijn van jouw stemming is een manier om ‘in het nu te leven’. Een manier om je weer te verbinden met hoe jij je voelt en met wat er om je heen gebeurt. Wij zijn allemaal voortdurend bezig om ons gevoel aan te passen, zowel op korte termijn (door thee te zetten, onze stoel te verplaatsen, naar muziek te luisteren, of een vriend of vriendin op te bellen voor een opbeurend gesprek), als op lange termijn (wij doen dit door bijvoorbeeld voor ons pensioen te sparen opdat wij ons zekerder voelen over de toekomst, of door een vakantie te plannen die we hard nodig hebben). Wij gaan een weekend weg, knappen het huis op, kleden ons mooi aan, maken schoon, maken er een rotzooi van, gaan hardlopen, gaan even op de bank liggen, praten met vrienden, zijn enige tijd op onszelf, en vinden een baan die wij leuk vinden.

MoodMapping is een manier om snel een idee te krijgen van je stemming, en biedt de mogelijkheid om vast te stellen hoe jij je voelt op het moment dat jij je stemming in kaart brengt. MoodMaps verbeelden je stemming hier en nu, en kunnen niet retrospectief worden gebruikt. Met andere woorden, je kunt er niet voor gaan zitten om vast te stellen hoe jij je de twee voorafgaande weken hebt gevoeld, omdat het geheugen onbetrouwbaar is. Stel dat je hamster gisteren doodging, dan is het waarschijnlijk dat je de twee weken dat je je slecht voelde beter hebt geregistreerd dan de prettige dag die je met je gezin had in het weekend daarvoor. MoodMapping werkt alleen met het moment waarop je dingen vastlegt. Stemming moet in het nu worden gemeten. Als je vertrouwd raakt met MoodMapping, dan krijg je een beter beeld van jouw stemmingsveranderingen gedurende de dag, week of maand.

De sleutel tot verandering

Bij elk slot hoort een unieke sleutel, en bij mensen ook. De sleutel tot het geluk van de een, is een andere dan die tot het geluk van de ander. De ene mens wordt heel gelukkig en ontspannen van een avond alleen, en de ander juist van een avondje uit. Sommige mensen zijn afhankelijk van mensen om hen heen, andere zijn gelukkig als zij ergens prettig kunnen wonen of hun talenten kunnen inzetten op hun werk.

Sterker nog, stemming en geluk zijn voor de een belangrijker dan voor de ander. Er zijn mensen die niets voor elkaar krijgen tenzij zij in ‘de juiste stemming zijn’. Anderen kunnen zichzelf motiveren om aan het werk te gaan wanneer dat nodig is – misschien omdat die prestatie op zich al genoeg is om hen zich goed te doen voelen. Hoe dan ook, op een zonnige dag en in een goede stemming zullen de meesten van ons met de stroom meegaan. In een minder gemakkelijke stemming midden in de winter zijn wij eerder bereid om een revolutie te beginnen.

Stemmingen beïnvloeden onze keuzes, hoe wij voelen en ons gedragen, hoe wij denken en hoe wij communiceren. En toch, anders dan emoties als boosheid en vreugde, worden stemmingen niet direct uitgedrukt. Stemming is de achtergrond voor of het fundament van de diverse gevoelens en emoties.

De oefeningen

Nu je een idee hebt van wat ‘stemming’ is, wordt het tijd om die kennis toe te gaan passen en het proces van MoodMapping in gang te zetten.

Bij veel oefeningen in dit boek wordt ervan uitgegaan dat je enkele malen per dag jouw stemming registreert, en dat je vervolgens kijkt hoe jouw stemming verandert – door de dag en de week heen, en voor en na specifieke oefeningen. Het is daarom een goed idee om bepaalde tijdstippen te kiezen waarop je stopt met wat je aan het doen bent en jouw stemming registreert. Met andere woorden, zet een afspraak in jouw innerlijke agenda. Misschien denk je: Dat komt later wel. De kans is groot dat het er dan niet meer van komt. Misschien moet je het alarm op je mobiele telefoon aanzetten om je eraan te herinneren dat het tijd is.
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Dag 1 Oefening

Leg je schrift open. Gebruik voor elke dag een nieuwe bladzijde. Zorg ervoor dat je voor elke dag voldoende ruimte hebt. Registreer je stemming, drie of vier keer per dag. Bij het opstaan, rond lunchtijd en in de avond zijn goede tijdstippen. Ik denk vaak dat het goed is om wat aantekeningen te maken vlak voor het naar bed gaan, als je de mogelijkheid hebt gehad om te reflecteren op de dag en misschien wat rustiger bent. Doe dit liefst op vaste tijdstippen, ook als je midden in iets anders zit. Stop daar dan mee, registreer jouw stemming, en hervat wat je deed. Op deze manier zul je in staat zijn om patronen waar te nemen.

Schrijf in enkele zinnen neer wat jij voelt; ben je gelukkig, droevig, angstig, of tevreden? Beschrijf jouw stemming en schrijf, als je dat kunt, op waarom jij je op dat moment zo voelt. Hoe is jouw denken? Komen jouw gedachten vanzelf op of herkauw je steeds dezelfde gedachte? Als jij je minnetjes voelt, weet je dan wat daarvan de oorzaak is? Als jij je gelukkig en kalm voelt, wat heeft dan bijgedragen aan die stemming?

Kijk eens terug en zie hoe jouw antwoorden door de dag heen veranderden. Denk eens na over de redenen waarom jij denkt zoals jij denkt. Deze oefening zal jou laten zien hoe de diverse aspecten van wat jij doet, voelt en denkt, jouw stemming reflecteren.

Door naar je stemming te kijken, word jij je meer bewust van zowel jouw stemming als die van de mensen om je heen. Op basis van dit bewustzijn kun je jouw stemmingen sturen, en die van anderen.

Als je deze oefening enkele dagen hebt gedaan, dan zul je zien dat het heel wat woorden kost om te beschrijven hoe jij je voelt, en dat het wel eens moeilijk kan zijn die te vinden. Het is niet gemakkelijk om je gevoelens op verschillende momenten van de dag met elkaar te vergelijken, maar het is meer dan waarschijnlijk dat je stemming in de avond behoorlijk verschilt van je stemming eerder op de dag.

Dankzij de oefeningen van de komende dagen zul je leren om jouw stemmingen visueel in kaart te brengen, en zul je zien waarom MoodMapping zo effectief is. Het maakt niet uit hoe belezen je bent, het is gewoon moeilijk om te beschrijven hoe je je voelt, en vrijwel onmogelijk om de gevoelens van diverse momenten van de dag met elkaar te vergelijken. MoodMapping is een directe en snelle manier om te beschrijven hoe jij je voelt door dat in kaart te brengen. Je kunt ook in een oogopslag zien hoe jouw stemming door de dag heen verandert, en van dag tot dag en van week tot week. Sterker nog, dankzij MoodMapping kun je hoe jij je voelt vergelijken met hoe de mensen in jouw omgeving zich voelen.

Als je je stemming in kaart brengt dan registreer je twee elementen van je stemming: hoeveel energie je hebt en hoe goed of slecht je je voelt. Dankzij deze registratie kun je zien hoe jouw stemming door de tijd heen is, en kun je stemmingen van dag tot dag en van maand tot maand en zelfs van jaar tot jaar met elkaar vergelijken. Maar je moet je stemming vier keer per dag blijven registreren, zoals je bij deze oefening hebt gedaan, en dat gedurende de veertien dagen van deze cursus.


Dag 2

De energetische en biologische werking van de stemming

Niets is het warrd om voor te worden.

Anoniem

Het beheersen van jouw energiehuishouding omvat meer dan ‘genoeg pit hebben’. Wij ervaren allemaal dat we door de dag heen meer of minder energie hebben. Na een golf energie – die misschien een uur kan duren – hebben wij behoefte aan een korte onderbreking om te ontspannen en te herstellen. Tegen het einde van een werkdag daalt het energieniveau. Het is dan beter om ons te richten op de eenvoudiger taken, die wij gemakkelijker uit kunnen voeren, en ons voor te bereiden op de volgende dag.

Je weet waarschijnlijk wel of je een ochtend-, middag- of avondmens bent. Maar je hebt de subtiele energiegolven nog niet opgemerkt die zich elke dag voordoen. Door je energie in kaart te brengen kun je gaan zien hoe je energieniveau door de dag heen verandert. Daardoor kun je je werk beter plannen.

Wij hebben allemaal ons eigen natuurlijke ritme, en als je eenmaal het jouwe kent dan kun je er rekening mee houden en productiever zijn. En je kunt zorgen dat je voldoende rust hebt en dat je werkzaamheden gevarieerd genoeg zijn om ontspannen te blijven. Begin dus na te denken over de invloeden op jouw energieniveau door de dag heen. Hoe belangrijk is jouw omgeving? Ben je afhankelijk van helder licht om wakker te blijven of ben je van nature een nachtbraker? Ben je actief? Veel mensen zijn zich er niet van bewust dat uithoudingsvermogen afhankelijk is van lichamelijke gezondheid en fitheid.

Op mijn werk als bedrijfsarts is mij gebleken hoeveel alerter mensen zijn die fit zijn en regelmatig bewegen. Mensen die voor de tv ontspannen in plaats van eropuit te gaan, zijn doorgaans minder energiek. Beweging is enorm belangrijk bij het voorkomen van depressie en geestelijke problemen.

Ook de mensen om je heen kunnen je energieniveau beïnvloeden. De ene mens is levendiger dan de andere. Levendigheid is besmettelijk en een gebrek daaraan ook. Gezonde, gelukkige energie is een belangrijk ingrediënt van populariteit. Mijn vriend Soames Michelson, met wie ik het Doctors’ Support Network oprichtte, was gewend mij op te bellen als hij zich depressief voelde, als er zoals hij dat noemde ‘weer een manie bij hem had aangeklopt’. Ik kletste dan ongeveer een kwartier totdat hij plotseling zei: ‘Dankjewel, dat is genoeg’, en hij het gesprek beëindigde – soms als ik nog midden in een zin was. Hij had gewoon behoefte aan een kleine energiestoot, en die wilde ik hem graag geven!

Het is belangrijk om jezelf te kunnen motiveren, je energieniveau te kunnen verhogen, en je geestkracht te kunnen vergroten. De piekervaringengoeroe Anthony Robbins spreekt over een lichamelijke activiteit die hij ‘Kom in beweging’ noemt. Het gaat om een plotselinge, krachtige beweging – zoals het in de lucht boksen of snelle sprongetjes maken – die jouw energie bundelt, je opwekt en de aanmaak en stroming van adrenaline in gang zet. ‘Zet je in beweging’ geeft je een directe energiestoot. Omdat Nederland en België niet de Verenigde Staten zijn, let op dat niemand je ziet! Maar het is de moeite waard om te proberen, omdat het een snel en gemakkelijk toe te passen methode is om je energieniveau te verhogen. Als er niemand binnen gehoorbereik is, schreeuw dan zo hard als je kunt een inspirerend woord, zoals ‘succes’ of ‘gewonnen’.

Tegen jezelf praten doet ook wonderen voor energie. Vertel jezelf bijvoorbeeld dat jij je heel goed zult voelen als je een taak hebt gedaan, en dat je blij zult zijn met het resultaat. Je gebruikt dan je verbeelding om energie op te doen. Ik kende eens een zwemleraar die, om zijn leerlingen sneller te laten zwemmen, hun opdroeg zich voor te stellen dat zij werden achtervolgd door een haai. Jouw verbeelding is een krachtig gereedschap, dat jou steeds als jij een opkikker kunt gebruiken een duwtje in de rug geeft.

Natuurlijk hebben sommige mensen meer energie dan andere. Op een van mijn favoriete spotprenten is een slak afgebeeld, die volgens het onderschrift zegt: ‘Ik eet goed, ik heb voldoende beweging, maar ik ben nog steeds zo traag als een slak.’ Dit is wat wij ons allemaal wel eens ter harte moeten nemen. Ieder van ons beschikt over diverse soorten energie.

Sommige mensen zijn snel, krijgen dingen snel voor elkaar en moeten dan uitrusten en ontspannen. Andere mensen zijn stabieler, hebben een groter uithoudingsvermogen en blijven maar doorgaan. Deze mensen zijn vergelijkbaar met de schildpad en de haas in het verhaal over hun wedloop. Zij winnen het ten slotte, zelfs als het hun meer tijd kost om er te komen. Net zo goed als een karrenpaard nooit de Grand National zal winnen, is Desert Orchid niet goed in het trekken van een kar. Er is geen fout of goed, alleen een beste optie in een bepaalde situatie. Als jij een langzame en zorgvuldige volhouder bent, dan moet je je bepalen tot de talenten die je hebt, en je dus niet haasten. Jouw energie past bij jou. Als je snel bent, en niet zo zorgvuldig, dan kun jij, door je daarvan bewust te zijn, een methode vermijden die uitgaat van een langzame maar zekere vooruitgang.

Rust, ontspanning en slaap zijn het tegenovergestelde van get up and go, maar net zo belangrijk. Slapen is een belangrijk onderdeel van het beheersen van energie, net zo goed als het nuttigen van gezond voedsel, en bewegen. Niemand kan 24 uur per dag werken zonder gestrest en uitgeput te raken. Onze gekke maatschappij lijkt van ons te vragen dat wij altijd druk zijn – als wij niet slapen dan moeten wij werken of feesten, of, om vier uur in de ochtend, de wekelijkse boodschappen doen. Dit heeft grote gevolgen voor onze collectieve geestelijke gezondheid (en zal dat blijven hebben), en beïnvloedt onze stemming sterker dan jij misschien denkt. Zelfs de alleractiefste, energiekste en gelukkigste ‘doener’ moet zich bij tijd en wijle ontspannen. Hoge, positieve energieniveaus zijn alleen maar mogelijk dankzij rust, en als wij gezond leven en de tijd nemen om te herstellen.

De biologische aspecten van stemming

Stemming zit niet gewoon ‘in de geest’, maar weerspiegelt de biologische aspecten van de hersenen. Hoe jij je voelt wordt beïnvloed door chemische stoffen in de hersenen, en deze zijn dezelfde als de stoffen die de basis vormen van stemmingsveranderende medicijnen.

In de hersenen zijn twee belangrijke systemen die stemming beïnvloeden. Het dopamine-systeem weerspiegelt de mate van opgewektheid, het energieniveau. Het tweede ‘welbevinden-’ of ‘huishoudelijke’ systeem is het serotonine-endorfine-systeem; dat weerspiegelt hoe jouw organen werken, en is van invloed op hoe goed of slecht jij je voelt. Het endorfine-onderdeel van het serotonine-endorfine-systeem werkt als een intern pijnonderdrukkend systeem. De twee aspecten van stemming die jij op jouw MoodMap in kaart zult brengen: energie en welbevinden, worden bepaald door die twee belangrijkste systemen in de hersenen.

Dopamine, serotonine en endorfine zijn chemische boodschappers in de hersenen, die zijn gemaakt van tien miljard nauw verweven zenuwcellen die met elkaar communiceren. Er wordt gecommuniceerd door diverse chemische boodschappers of ‘neurotransmitters’, zoals dopamine en serotonine (deze zijn de bekendste), en GABA, acetylcholine, adrenaline, noradrenaline en endorfine. De chemische boodschappers gaan van cel tot cel, en zetten zenuwcellen aan om of een elektrische impuls te geven (te vuren), of daarmee te stoppen – afhankelijk van de chemische boodschapper en van de plek waar die wordt ingezet.

Zenuwcellen buiten de hersenen gebruiken ook chemische boodschappers of neurotransmitters om boodschappen door te geven. Zij werken als de elektrische bedrading in een huis, en zetten organen in werking of juist niet. Zenuwcellen laten ook chemische boodschappers in de bloedbaan los, waar zij bekendstaan als ‘hormonen’. Net als neurotransmitters zetten hormonen als dat nodig is organen in werking of juist niet.

Elk systeem beschikt over subtiele input en aanpassingen om het enorme aantal reacties in elk wezen (zelfs het eenvoudigste) te kunnen produceren. Het dopamine-systeem bijvoorbeeld helpt ons om op dreiging, mogelijkheden en beloning te reageren. Het serotonine-endorfine-systeem helpt ons om sterk en gezond te zijn, en bij schade de zaak te herstellen. Dit systeem maakt dat wij ons goed voelen als wij ons gezond gedragen, bijvoorbeeld hardlopen. Het is interessant om te zien dat 90 procent van de serotonine in het lichaam zich in de onderbuik bevindt, wat misschien verklaart waarom wij eten zo prettig vinden. Als niets helpt, duik dan in de koelkast!

Het dopamine-systeem en het serotonine-endorfine-systeem werken nauw samen, en zijn onderling verbonden. Dit betekent dat een probleem met het ene systeem het andere vrijwel zeker zal raken. Vrijwel alle belangrijke geestelijke gezondheidsproblemen van elke leeftijdsgroep – van autisme tot de ziekte van Alzheimer – hebben te maken met de verstoring van het dopamine- of serotonine-systeem, of van beide.

Het verband tussen gezondheid, welbevinden, stress, energie en herstel impliceert dat jij door jouw geestelijke en lichamelijke gezondheid te verbeteren, jezelf ook kunt beschermen tegen de degeneratieve ziektes van de huidige westerse beschaving, zoals hart-ziekten, hersenbloeding, hoge bloeddruk, maagklachten, darm- en nierafwijkingen. Uit diverse onderzoeken is gebleken dat mensen die veel alcohol drinken, slecht eten of sociaal geïsoleerd zijn, vatbaarder zijn voor de ziekte van Alzheimer.

Farmaceutische bedrijven maken gebruik van de biologische aspecten van de stemming om stemmingsverstoringen te behandelen, zoals depressie en angst. Er is een type medicijnen dat ooit bekend stond als ‘belangrijke kalmeermiddelen’ en dat nu ‘antipsychotica’ wordt genoemd; deze blokkeren de aanmaak van dopamine, en onderdrukken opwinding en angst. Hoewel er enige overlap bestaat tussen de twee typen medicijnen, werken antidepressiva vooral door de aanmaak van serotonine te stimuleren in de hersenen. Het is de bedoeling van dit boek om je te laten zien hoe jij de biologische aspecten van jouw geestelijke gezondheid kunt beïnvloeden, zonder naar medicijnen te grijpen. Hoe kun je dat doen? Met behulp van MoodMapping natuurlijk!
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Dag 2 Oefening

De volgende stap is het in kaart brengen van jouw energieniveau. Stel je een innerlijke energieschaal voor, die loopt van 1 tot en met 10. Beschouw 1 als een gevoel van lethargie, depressie, en gebrek aan levenslust, alsof alles te veel inspanning kost. Bij een 10 tril je van levenslust en heb je er zin in. Go, go, go!

Trek een verticale lijn in je schrift. Noem de bovenkant van die lijn 10 – het hoogste energieniveau – en de onderkant 1 – het laagste energieniveau. Wijs op de lijn aan welk energieniveau je nu hebt.

Doe dit ook als je viermaal per dag beschrijft hoe je je voelt.

En nu is het tijd om te gaan ontdekken wat jij denkt wat invloed heeft op je energieniveau. Als jij je bijvoorbeeld ’s middags een beetje slaperig voelt, dan kan dat het gevolg zijn van jouw lunch. Wat zou verder nog je energieniveau kunnen beïnvloeden? Door aantekeningen te maken kun je het patroon ontdekken dat zijn nut kan bewijzen bij het vaststellen van de oorzaken.

Kijk de komende paar dagen eens naar de verschillende energieniveaus die je hebt vastgelegd en hoe zij veranderen. Hoewel je beschrijvingen van je variërende energieniveau heel gedetailleerd zijn, is het gemakkelijker ze af te lezen van de verticale schaal.

Over het algemeen zullen ochtendmensen in de ochtend meer energie hebben dan in de avond. Maar het is ook mogelijk dat jij de ene ochtend meer energie hebt dan de andere, ook al lijk je door de bank genomen in de ochtend energieker te zijn. MoodMapping biedt je de mogelijkheid om op elk moment je stemming te kennen. Energieniveaus fluctueren, zelfs al binnen een uur, en het is mogelijk dat je een ochtenddip opmerkte en een middagpiek (je had dan dus meer energie in de middag). Hoe dan ook, als jij doorgaat met het in kaart brengen van je stemming door de tijd heen, dan zal er op basis van je aantekeningen een duidelijk beeld ontstaan van jouw energieniveau op alle momenten van de dag. Dit is een van de redenen waarom het belangrijk is om steeds op hetzelfde tijdstip aan MoodMapping te doen.

MoodMapping geeft je een goede indruk van hoe je stemming door de tijd heen varieert. De komende maanden zal MoodMapping je helpen om jezelf beter te begrijpen en je stemming te beheersen. Na enige tijd zul je MoodMapping intuïtief kunnen toepassen, en hoef je niet meer te schrijven en te tekenen. Maar in het begin moet je dat wel doem. Omdat dat je helpt om een beter beeld te krijgen van jezelf, en van de oorzaken van je stemmingswisselingen.


Dag 3

Je eerste MoodMap

Wees Kalm temidden van het lawaai en de haast, en bedenk welke vrede er in stilte kan heersen.

Max Ehrmann, Desiderata

Gisteren zijn we begonnen met het in kaart brengen van onze energie, en vandaag gaan wij dat andere aspect van stemming in kaart brengen: welbevinden. Wat is welbevinden? Simpel gezegd: hoe goed of slecht, of hoe positief of negatief jij je voelt.

Welbevinden wordt net als het energieniveau beïnvloed door diverse gebeurtenissen in de buitenwereld, en door herinneringen en acties in onze innerlijke wereld. Ook lichamelijke gezondheid heeft een groot effect op welbevinden, zodat de eerste vraag van een arts gewoonlijk is: ‘Hoe voel je je?’ De meeste mensen die zich goed voelen, zijn er ook goed aan toe.

De mens is een sociaal dier, en ieder van ons heeft mensen nodig, de een meer dan de ander. Er zijn mensen die het goed doen in relatieve afzondering, terwijl andere het liefst steeds in gezelschap zijn. Complete isolatie kan ons gek maken, maar ons welbevinden wordt het sterkst aangetast door andere mensen, als wij ons door hen op de kop laten zitten, treiteren en persoonlijk aanvallen. Ik ontmoette bij de brandweer twee brandweermensen die door de mensen van hun groep, vijf of zes mannen en vrouwen met wie zij vier van de acht dagen en nachten optrekken, werden gepest. De geestelijke gezondheid van deze twee mensen ging zo sterk achteruit dat zij psychotisch waren geworden en opgenomen moesten worden in een ziekenhuis. Misbruik beschadigt mensen. Uitstoting uit de stam, of, in het geval van de brandweerlieden, uit de natuurlijke kameraadschap van de groep, is nu nog even gevaarlijk als in welk ander stadium van onze evolutie ook.

Persoonlijke ervaring is ook een belangrijk onderdeel van welbevinden. Mensen die in hun jeugd zijn misbruikt lijden later vaker aan depressie. En mensen die problemen hebben met hun huwelijk, of die op de kop worden gezeten of worden getreiterd op hun werk, hebben grote kans op een depressie. Zelfbeeld – hoe wij tegen onszelf praten en onszelf behandelen – is belangrijk voor ons welbevinden. Mensen met een positief zelfbeeld hebben daar veel gemak van, voelen zich beter, en zijn minder gevoelig voor ziekte dan mensen met een negatief zelfbeeld.

En ten slotte hangt welbevinden af van je vermogen om jezelf te zijn. Mensen willen niet hun hele leven lang doen alsof zij iemand anders zijn. Wij houden ervan om onze talenten in te zetten en willen doen waartoe wij in staat zijn, in ons werk en in ons sociale leven. Wij hebben allemaal behoefte aan vrijheid om onszelf te zijn en ons goed te voelen over wie wij zijn. Het verstikken of onderdrukken van onze identiteit is de beste manier om ons welbevinden op elk niveau om zeep te helpen.

Aan de slag

MoodMapping combineert je energie en je welbevinden in een MoodMap. Gisteren heb je je energie in kaart gebracht, en nu ga je dat met je welbevinden doen. Je energie wordt weergegeven door een verticale lijn, en je welbevinden door een horizontale.

Trek in je schrift een verticale lijn, en breng er een schaalverdeling op aan: 1 staat voor het laagste energieniveau, en 10 voor het hoogste. Trek vervolgens een horizontale lijn door het midden van de verticale, en breng ook op die lijn een schaalverdeling aan waarbij helemaal links 1 staat voor ‘slechter heb ik me nooit gevoeld’ en helemaal rechts 10 voor ‘beter heb ik mij nooit gevoeld’.

Markeer allereerst je energieniveau op de verticale lijn, met een kruisje. Denk vervolgens na over je welbevinden, en hoe positief of negatief jij je voelt. Plaats een kruis op het punt van de horizontale lijn dat dat het best weergeeft.

Als jij je heel energiek voelt, zou je je kruisje vrijwel bovenaan de verticale lijn moeten hebben geplaatst, en als je weinig fut hebt bijna helemaal onderaan. Als je je goed of gelukkig voelt, dan moet je kruisje rechts op de horizontale lijn zijn terechtgekomen. En, andersom, als jij je slecht of ongelukkig voelt, dan staat je kruisje links. Zo eenvoudig is het.
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Bijvoorbeeld:

Als je op beide lijnen een kruisje hebt geplaatst, verbind die dan door een verticale en een horizontale lijn te trekken; het snijpunt van beide staat voor je stemming.
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Jouw stemming in kaart brengen
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Jouw MoodMap

Dit kruisje staat voor je huidige stemming. Als je wat langer hebt geoefend, dan zul je in staat zijn om je stemming aan te geven zonder de assen uit te tekenen. Zowel je energie als je welbevinden zullen door de dag heen fluctueren (zie hieronder).

Hoe hoger je op de verticale lijn zit, hoe meer energie je hebt. Hoe verder je naar rechts zit op de horizontale lijn, hoe beter je je voelt. Hoe minder energie je hebt – dus hoe kalmer of uitgeputter jij bent – hoe lager je op de lijn zult zitten. Hoe slechter je je voelt, hoe verder naar links je zult zitten.

Wij hebben allemaal in het verleden wel eens kaarten gebruikt, om te zien waar we zijn en waar we naartoe willen gaan. MoodMapping is een landkaart voor stemmingen. Landkaarten geven geen uitgebreide verbale (en verwarrende) instructies (zo van: ‘ga aan het eind links, en na het verkeersplein rechtdoor. Rijd drie kilometer door, voorbij het nieuwe café, maar niet verder dan je oude school’), maar maken het mogelijk om onze route visueel te bepalen, net als MoodMapping dat doet.
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Jouw stemming gedurende de dag

Stemmingen en woorden

Het is mogelijk om stemmingen met woorden te beschrijven, maar de betekenis van een woord is niet alleen afhankelijk van het woord zelf, maar ook van hoe het wordt gebruikt, de toon waarop het wordt uitgesproken en de intenties van de spreker. Woorden zijn hoe dan ook bruikbaar bij het begrijpen van onze stemming. De volgende oefening kan je helpen om te begrijpen wat je bedoelt met wat je zegt.

Stemming is een vorm van non-verbale communicatie, waarvan ook dieren gebruik maken. Sommige wetenschappers schatten dat slechts 7 procent van de communicatie verbaal is. De meeste communicatie is non-verbaal. Stemmingen en emoties zijn een belangrijk onderdeel van onze communicatie met anderen. Wij weten meestal al voordat zij het ons vertellen, hoe onze kinderen zich voelen. Honden kunnen een huishouden bepalen zonder dat zij meer woorden kennen dan ‘kom’, ‘lig’, ‘blijf’ en ‘nee’. Leeuwinnen jagen samen met militaire efficiency en mieren leven in een ordelijke samenleving van meer dan een miljoen inwoners zonder over mobiele telefoons of computers te beschikken.

Het is aannemelijk dat wij zo’n driehonderdduizend jaar geleden woorden begonnen te ontwikkelen, en dat wij tussen de vijftig- en zeventigduizend jaar geleden over een complete taal beschikten. Woorden zijn relatief nieuwe verschijnselen op de reis van de menselijke evolutie.
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De spraakgebieden in de hersenen

Taal en woorden huizen in een klein deel van onze hersenen, die ongeveer de grootte van een walnoot heeft. Deze plek bestaat uit twee delen: het gebied van Broca, waarin gedachten in woorden worden omgezet, en het gebied van Wernicke, waarin woorden weer in gedachten worden omgezet. Het denken zelf daarentegen gebeurt in meer delen van de hersenen. Mensen die hun talige vermogens hebben verloren blijven functioneren, van muziek genieten, beslissingen nemen en werken.

De praatfunctie zit tegenover de hersenhelft die de dominante hand aanstuurt. Dus als je rechtshandig bent dan zit die bij jou aan de linkerkant, en als je linkshandig bent aan de rechterkant.

Niet de enige vorm van communicatie

De vele mensen die hun spraakvermogen hebben verloren of dat nooit hebben gehad, kunnen desondanks op veel manieren communiceren, zodat ook zij een compleet en prettig leven kunnen leiden. Wij vertrouwen op spraak om onszelf uit te drukken, terwijl woorden toch heel gemakkelijk verkeerd geïnterpreteerd kunnen worden. En dit wordt nog eens benadrukt in een tijd waarin sms- en e-mailberichten de basis vormen van veel van de hedendaagse contacten. Op dit moment bieden bijna alle chatrooms en forums op internet, en zelfs aanbieders van mobiele telefonie, ‘emoticons’ aan, en ook ‘avatars’ (plaatjes) om zonder woorden uit te drukken wat wij willen zeggen. Elk sms- of e-mailprogramma heeft ze nu standaard. Kijk naar deze emoticons; het lijdt geen twijfel dat zij meer zeggen dan woorden ooit zullen kunnen.

MoodMaps met woorden

Het wordt nu tijd om woorden op je MoodMap te zetten, en elk van je gevoelens bij de kruisjes een naam te geven. Teken een MoodMap en schrijf alle stemmingswoorden die je kunt bedenken in je grafiek. Die zou eruit kunnen zien als de grafiek hieronder, maar de kans bestaat dat jij jouw eigen versie hebt. Misschien vind je ‘geïrriteerd’ negatiever dan ‘saai’. Of je vindt ‘saai’ helemaal niet negatief en nauwer verwant aan ‘lethargisch’. Er is geen goed of fout, maak je eigen grafiek.
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Omdat het leven gecompliceerd is zijn woorden essentieel. Hoe gecompliceerder het leven wordt, hoe meer woorden wij nodig hebben om het te beschrijven. Stemming is het fundament waarop deze complexiteit rust. Tenzij wij onze stemming begrijpen, is het moeilijk om de subtiliteit van het leven helder te beschrijven.

Het is belangrijk om de juiste woorden te vinden om onze stemming te beschrijven, maar als je daar niet in slaagt kun je Mood-Mapping ook zonder woorden doen. Het is eveneens belangrijk om te beseffen dat als je niet goed in je vel zit jouw stemming aan het woord is, en dat als jij jouw stemming kunt beheersen jij de boodschap kunt veranderen.

Wat zegt je stemming?

Het wordt gemakkelijker om je stemming te beheersen als jij gaat zien dat het slechts je stemming is die spreekt of denkt. Als je stemming beter wordt en jij je beter voelt, zal je denken helderder worden, zul je je positiever gaan gedragen en zul jij je prettiger gaan voelen. Het wordt een vicieuze cirkel. Een stemming is eigenlijk ‘hoe jij je voelt’ en vanaf het moment dat je besluit om die te veranderen, heb je de kracht om dat te doen. Je kunt veranderen wat je doet, waar je bent, met wie je bent, en hoe je denkt. En dat in elke situatie, of je nu lijdt aan examenvrees, vermoeidheid, boosheid of paniekaanvallen.

Een slechte stemming kan overweldigend zijn. Sterker nog, het vervelendste aspect van depressie is het gevoel dat die nooit op zal houden. Maar zo gauw je begrijpt dat depressie niet meer is dan een slechte stemming – die misschien een extreme uitputting weerspiegelt – wordt het gemakkelijker om een weg eromheen te vinden.

Ian

Ian is chauffeur op een drukke buslijn. Hij heeft een tijd niet gewerkt vanwege stress, die het gevolg was van de breuk met zijn vrouw en van problemen op zijn werk.

Vanaf het moment dat hij zijn stemming begon te begrijpen, en MoodMapping onder de knie kreeg, kon hij zien waar zijn gevoel vandaan kwam en hoe hij zich wilde voelen. Hij kende al manieren om zijn stemming te verbeteren, zoals lichaamsbeweging en gitaar spelen; maar hij had zich niet gerealiseerd dat het belangrijk was om zijn stemming direct aan te pakken, en dat hij zijn stemmingen zou kunnen beheersen door zijn manier van doen te veranderen.

Toen hem dat alsnog was gelukt, en hij regelmatig aan Mood-Mapping ging doen, voelde Ian zijn motivatie groeien. Binnen drie weken had hij eigen woonruimte gevonden, zodat hij overdag ongestoord kon slapen als hij nachtdienst had. Hij zocht niet langer contact met zijn ex-partner, omdat hij inzag dat dat bijdroeg aan zijn ongemak. Hij ging het gesprek aan met zijn baas, nam enige dagen vrij en bracht die tijd door bij zijn broer en diens vrouw. Hij greep de gelegenheid aan om met zijn broer te praten over wat er met hem gebeurd was.

Toen ik hem daarna weer zag, was hij een ander mens geworden, die een groot deel van zijn oude zelfvertrouwen en energie had teruggevonden.

Natuurlijk waren er ook momenten dat het wat minder ging. Toen het wat beter met hem ging, nam Ian weer te veel hooi op zijn vork en raakte hij weer uitgeput. Het kostte hem meer tijd om te herstellen dan hij had gedacht. Desalniettemin was hij binnen een maand weer op de been en hervond hij zijn oude enthousiasme, zodat hij in staat was de problemen in zijn leven het hoofd te bieden.
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Dag 3 Oefening

Deze oefening is bedoeld om je te laten zien hoe zelfs een eenvoudige oefening je stemming kan veranderen. Breng je stemming in kaart voordat je aan de hieronder vermelde oefeningen begint. En doe dat opnieuw als je klaar bent met de oefening. Zie hoezeer je stemming is veranderd als gevolg van verschillende activiteiten.

Levendige muziek

Zoek naar levendige muziek waar je van houdt, zoals ‘Walking on Sunshine’ van Katrina and the Waves, of (een beetje onnozel) ‘Nellie the Elephant’. Misschien dat Beethovens Vijfde Symfonie ook goed is. Zet de muziek zo hard als je durft, en ‘dans alsof er niemand kijkt’ – als je dat durft. Doe dit enkele minuten lang; glimlach als een idioot, als iemand die overgelukkig is.

Kalmerende muziek

Zoek naar muziek die je kalmeert. Ik houd van Sibelius’ Zwaan van Tuonela, maar niet iedereen houdt van klassieke muziek. Zoek naar muziek die je werkelijk tot rust brengt. Sluit je ogen en stel je voor dat je op een warm strand ligt, dat zachtjes wordt aangeraakt door de zee. Je bent op de vakantie van je dromen.

Gelukkige herinneringen

Denk aan jouw belangrijkste successen van de afgelopen twee of drie jaar, en kies er één. Sluit je ogen en ga terug in de tijd. Herinner je hoe je je voelde, wat je dacht en deed, en hoe je de wereld zag.

Zachtjes ademen

Ga gemakkelijk zitten. Laat je ogen zachtjes dichtvallen en concentreer je op je ademhaling. Ontspan je lichaam op je uitademing. Concentreer je op de onderkant van je buik als je inademt. Tel tot één als je inademt, en tot vijf als je uitademt.

Verbeeld je dit

Zoek een plaatje van iemand die je leuk vindt, misschien een foto van iemand van wie je houdt, of een schilderij dat je mooi vindt. Maak het jezelf gemakkelijk en ontspan in een houding waarin jij het plaatje kunt zien. Onderzoek het hele plaatje, kijk naar de details, de kleuren die het heeft, en waar ze voorkomen. Bestudeer de compositie. Staan er mensen op? Waar zijn zij? Staan zij op de voorgrond of op de achtergrond? Wat betekent het plaatje voor jou en waarom? Kijk nog wat langer totdat je bijna alles in je hebt opgenomen.

Vergeet niet je stemming in kaart te brengen voor en onmiddellijk na de oefeningen. De stemmingsverandering die het gevolg is van het doen van deze oefeningen, werkt misschien niet lang door. Waarschijnlijk zal je stemming dertig minuten na het beëindigen van een oefening terug zijn op het niveau van voor de oefening. Maar deze oefening toont aan dat het mogelijk is je stemming te veranderen. En, sterker nog, als je in staat bent om je stemming – al is het maar voor enkele ogenblikken – te veranderen, dan zul je met behulp van positieve activiteit je stemming definitiever kunnen veranderen.

Paul

Paul Jones zou over drie weken examen doen, maar vond het moeilijk om te studeren. Hoewel hij de stof al helemaal had doorgenomen, was hij gestrest. Hij bracht zijn stemming in kaart; uit de grafiek werd – niet verwonderlijk – duidelijk dat hij angstig was. Pauls stemming was ‘links boven’. Paul besefte dat hij nog gestrester en angstiger was dan hij had gedacht, en dat zijn stemming hem het studeren onmogelijk maakte.

Paul had wat extra energie nodig en moest iets doen om zich beter te voelen. Hij besloot om te gaan wandelen en al wandelend naar zijn favoriete muziek te luisteren. Na een halfuur bracht hij opnieuw zijn stemming in kaart, en merkte op dat die naar ‘rechts onder’ was opgeschoven. Hij was inmiddels gekalmeerd. De wandeling en de muziek maakten dat hij minder angstig was. Hij kon dat in de grafiek zien, en daardoor wist hij dat hij op de goede weg zat. Doordat hij tot rust was gekomen, kon hij weer goed studeren.
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Paul is angstig

[image: Image]

Paul wordt kalmer
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Hoe Pauls stemming veranderde

Door zijn angst te verminderen was hij zijn examenvrees niet kwijt, maar kon hij wel gemakkelijker studeren. Zodra Paul weer goed kon studeren, groeide zijn zelfvertrouwen. Daardoor verminderde zijn angst en was hij in staat om zich nog beter op zijn examens voor te bereiden.

Door regelmatig je stemming in kaart te brengen – dagelijks, diverse malen per dag, of zelfs elk uur – kun je je bewust worden van hoe jij je voelt. Het is gemakkelijker om je stemming te veranderen als je je steeds bewust bent van hoe je je voelt. Dankzij de MoodMaps en de aantekeningen in jouw schrift zul je de oorzaken van jouw stem-mingsveranderingen kunnen bepalen, en gaan zien wat maakt dat jij je beter voelt.

Gebruik MoodMapping drie tot vier keer per dag. Je zult zien dat je stemming steeds verandert, en dat je een beeld begint te krijgen van hoe je stemming door de tijd heen is. MoodMapping is geen snelle oplossing. Met andere woorden: MoodMapping zorgt er niet automatisch voor dat jij je goed voelt. Wel zal MoodMapping je helpen om je stemming te beheersen op dagen dat je stemming niet zo goed is, en als je niet-bijster-goede stemming de situatie erger maakt dan nodig.

Wat je stemming verbetert is uniek voor jou. Misschien werkt een vakantie voor je, of het totaal omgooien van je leven. Je kunt gebruik maken van yoga, meditatie, cognitieve gedragstherapie of lichaamsoefeningen, om je stemming te veranderen. Ook kun je gezonde eetgewoonten aanleren, aan lichaamsbeweging gaan doen, en zorgen dat je genoeg slaapt. Kunst, hobby’s, de omgang met vrienden en gewoon uitrusten kunnen jouw stemming veranderen. Wat voor jou werkt is goed. Er is niet maar één goede manier om jouw stemming te beheersen, maar het staat buiten kijf dat hoe meer jij je richt op jouw gezondheid en welbevinden, hoe gezonder en gelukkiger jij zult worden. En onthoud: een goede stemming is gezonder dan een slechte.


Dag 4

De vier basisstemmingen

Ga rusting zitten, doe niets; de lente Komt en het gras groeit vanzelf.

Anoniem (zengezegde)

Voordat wij aan de slag gaan is het belangrijk dat we begrijpen dat stemmingen geen emoties zijn. We ervaren stemmingen, en die zijn samengesteld uit gevoelens. Emoties zijn iets heel anders. Zij komen en gaan, en maar heel weinig mensen zijn zich daarvan niet bewust. Aan de andere kant, stemmingen zijn er, de hele dag en elke dag, of wij ons daarvan nu bewust zijn of niet.

Emoties zijn sterker dan stemmingen, actiever en van kortere duur. Zelfs de grootste vreugde en de grootste angst duren meestal eerder minuten dan uren. Op de korte termijn overheersen emoties stemmingen, maar op de lange termijn is het net andersom. De plotselinge vreugde bij het zien van iemand van wie jij houdt, kan bijvoorbeeld jouw angst doen verdwijnen, op z’n minst voor even. Maar het zal niet lang duren voordat de onderliggende depressie weer de kop opsteekt. Of bekijk het eens zo: zelfs de grootste paniek ebt in vijf of tien minuten weg, maar een stemming kan maanden en maanden aanhouden.

Emoties komen plotseling op en zijn lichamelijker; er treden onmiddellijk veranderingen op in je lichaam, er trekt een glimlach over je gezicht en de frequentie van ademhaling en hartslag weerspiegelen je groeiende angst of opwinding. Stel dat je over een mooi landelijk paadje loopt en dat je een stier op je af ziet komen. Je reageert onmiddellijk. Er slaat een golf van adrenaline door je heen en je rent naar het hek. Maar jouw emoties – in dit geval grote angst – verdwijnen weer even snel als ze kwamen, hoewel de herinnering aan de stier die je achtervolgde je nog wel even bij zal blijven.

Het is moeilijk om emoties te benoemen. Bezorgdheid, angst en verdriet zijn bijvoorbeeld woorden die zowel een stemming als een emotie kunnen beschrijven. Het verschil tussen de twee is niet haarscherp, en daarom behoorlijk moeilijk aan te geven.

Wat we wel weten is dat stemming de grond is waarop emoties groeien. Stemming voedt emotie. Het is bijvoorbeeld moeilijk om een positieve emotie te voelen als je in een slechte stemming bent, en nog moeilijker om boos te worden als je in een goede stemming bent. Dit is iets wat de meeste kinderen begrijpen en waarvan zij gebruik proberen te maken. Kinderen lijken de stemming van hun ouders instinctief te kunnen lezen, en zullen nooit een zwaar onderwerp te berde brengen als die in een slechte stemming zijn. De kans dat mama en papa boos worden over het verlies van een trui of over een slecht rapport, is veel kleiner als zij in een goede stemming zijn.

Noch mannen noch vrouwen hebben het alleenrecht op emoties en stemmingen. Onder belangrijke dichters en schrijvers zijn zowel mannen als vrouwen. Desalniettemin bestaan er binnen verschillende culturen verschillende meningen over hoe mannen en vrouwen zich zouden moeten uitdrukken. In China wordt van vrouwen verwacht dat zij zich kalm en beheerst gedragen, in het Midden-Oosten dat zij hun gevoelens tonen. Hoe duidelijker een Iraanse man zijn gevoelens uitdrukt, hoe mannelijker mensen hem vinden. Heel anders dan de ‘stiff upper lip’ die van de traditionele Engelse gentleman, en de emotionele subtiliteit die van zijn vrouw wordt verwacht. Zowel mannen als vrouwen hebben stemmingen. Afhankelijk van hoe en waar zij zijn opgevoed, en hoe hun cultuur naar de verschillende rollen van mannen en vrouwen kijkt, zullen zij beter of juist minder goed in staat zijn en zich vrijer of juist minder vrij voelen om hun stemmingen en emoties uit te drukken.

De MoodMap verdeelt jouw stemming in vier gebieden, die voor de vier basisstemmingen staan. Zelfs als wij niet precies weten hoe wij ons voelen, dan nog is het niet moeilijk om ons energieniveau te bepalen en aan te geven of wij ons goed of slecht voelen.

Stemming is overduidelijk een complex mechanisme, en er zijn zeker meer dan vier stemmingen. En toch, elk van die vier basis-stemmingen heeft een andere diepte en een andere intensiteit, aspecten die in de grafiek zichtbaar gemaakt kunnen worden.

MoodMapping geeft je snel een beeld van hoe jij je op een bepaald moment voelt. Door je stemming vaker in kaart te brengen, krijg je een beter beeld van wie jij bent, van hoe vaak je stemming verandert of juist niet verandert, en van de mate waarin je stemming verandert.

Stemmingen in de grafiek

Laten wij nu eens naar een MoodMap kijken met de vier basisstemmingen:



	Stemming

	Locatie

	Gevoel




	Actie

	Boven, rechts

	Veel energie, je voelt je goed




	Angst

	Boven, links

	Veel energie, je voelt je slecht




	Depressief

	Onder, links

	Weinig energie, je voelt je slecht




	Kalm

	Onder, rechts

	Weinig energie, je voelt je goed





En zo ziet het er in de praktijk uit: De vier basisstemmingen zijn veelomvattend, en variëren in diepte en sterkte. Een voorbeeld: kalmte loopt van intense concentratie tot voor de televisie hangen, van ontspannen op het strand liggen tot een diepe trance. Actie kan energiek en productief zijn, en ook manisch en onbeheerst.

Stemming beïnvloedt je denken, communicatie, gedrag, gevoel, en je kijk op de wereld. Wij kennen allemaal wel mensen van wie het gedrag van dag tot dag anders is, afhankelijk van hun stemming. De ene dag zijn zij ontspannen en is het leuk ze om je heen te hebben, de andere dag hoeft er maar iemand iets verkeerd te zeggen en dan breekt de hel los. We kennen ook allemaal wel mensen die totaal onverstoorbaar zijn, wat er ook gebeurt.
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De vier basisstemmingen

Stemmingen bepalen hoe iemand zich gedraagt. Stel je maar eens twee mensen voor die allebei zitten te wachten op een telefoontje van een mogelijke date. De eerste persoon vindt daten maar eng, de tweede is helemaal ontspannen. De eerste persoon zegt zijn avondje uit met vrienden af voor het geval dat zijn date belt. Hij kijkt steeds of hij gebeld of ge-sms’t is, en durft het huis niet te verlaten. De tweede persoon blijft ontspannen, gaat volgens planning met zijn vrienden uit, en zet het antwoordapparaat aan. Als de date belt, des te beter. En anders heeft hij zijn avond niet verpest met wachten. De stemming van elk van deze mensen bepaalde hun gedrag.

Laten we eens inzoomen op die vier basisstemmingen, teneinde ze beter te leren kennen en om te zien hoe jij je voelt als jij ‘in die stemming bent’.

Actie

Deze stemming is de populairste van de vier. Mensen in deze stemming – die aanstekelijk is – zijn populair. Mensen houden ervan om plezier te hebben als zij bezig zijn.

Hoe actie denkt

Als je in deze stemming bent, denk je snel; nieuwe ideeën wellen in je op, en je verbeelding is onbegrensd. Je legt gemakkelijk verbanden en ziet het leven als plezierig en positief. Als de stemming extremer wordt, dan worden de ideeën nog opwindender en ongewoner. In deze stemming heb je zelfvertrouwen en kun je de hele wereld aan. Niets is dan onmogelijk. Aan de andere kant is er weinig tijd voor gedegen analyse en een studie van de details. Veel projecten mislukken als gevolg van het gebrek aan kalmte.

Hoe actie communiceert

In deze stemming ben je levendig en expressief, en communiceer je vrijelijk en gepassioneerd. Je stelt je open voor nieuwe mogelijkheden. Deze stemming is besmettelijk en de mensen om je heen voelen zich beter, alsof jij de zon doet schijnen. Je methode is positief en dynamisch. Een moeilijkheid is dat als te veel mensen samen in deze stemming zijn, zij misschien mogelijke valkuilen over het hoofd zien. Psychologen spreken dan van ‘groepsdenken’, een staat waarin individuen elkaar napraten en elkaar ophitsen, zonder dat elk van hen nadenkt over de mogelijke gevolgen van zijn daden.

Deze stemming kan worden waargenomen op de beursvloer, een omgeving met veel energie. Het ene moment roepen handelaren: ‘Buy, buy, buy’, en het volgende: ‘Sell, sell, sell’, als er geruchten de ronde doen over slechte resultaten. Angst krijgt de overhand als de positieve energie omslaat in negatieve. Het gezonde verstand is dan allang verdwenen, en een aandeel dat vijf minuten eerder zo kostbaar was als goud is waardeloos geworden. Beurshandelaren die hun kalmte kunnen bewaren, zijn beter in staat om overeind te blijven dan zij die zich laten meeslepen door hun stemmingen.

Hoe actie voelt

Het is heerlijk om in deze stemming te zijn! Mensen in deze stemming voelen zich alsof zij de hele wereld aankunnen, en alsof alles mogelijk is. Deze stemming is het land waarin dromen werkelijkheid worden – party time. Deze stemming doet ons op een donkere winterochtend uit bed springen omdat we zin hebben in een nieuwe dag. Deze stemming zorgt voor de ‘dat kan ik’-energie waarmee gouden medailles worden gewonnen. In die stemming willen wij allemaal wel zijn. De stemming van de roze bril, het halfvolle glas, en de wereld van mogelijkheden en potentie.

Kinderen zijn vanzelf in deze stemming, hoewel zij ontmoedigd worden door mensen die hun vertellen dat ze niet moeten rennen, dat ze stil moeten zitten, dat ze moeten gehoorzamen, en dat ze zich gedeisd moeten houden in plaats van plezier te hebben. Wij zijn dikwijls op ons best als het kind in ons naar buiten mag komen.

Hoe actie zich gedraagt

Deze stemming is het leven en de ziel van het feest, en het succes van de verkoper die afwijzende klanten er toch toe weet te bewegen om zijn producten of diensten te kopen. Dit is de stemming van de zorgeloze jeugd – in bomen klimmen en lekker spelen – die over-loopt van goede gezondheid.

Dit is de stemming van de opwekkende sprekers en entertainers, die zelfs op donkere winterdagen de zon kunnen laten schijnen. Barack Obama is deze stemming meester, hij helpt mensen om te geloven dat alles mogelijk is. Succesvolle mensen beschikken over veel positieve energie. Van Margareth Thatcher was bekend dat zij maar vier of vijf uur slaap per nacht nodig had, en dat zij veel harder kon werken dan welke minister dan ook.

Deze stemming kan in extreme situaties leiden tot riskant en impulsief gedrag. Mensen die gewoonlijk vrij kalm en teruggetrokken zijn, kunnen in deze stemming onverantwoordelijke durfallen worden, die als een kip zonder kop van idee naar idee springen.

Zo ziet het leven in actie eruit

Als je in deze stemming bent, dan bezie je jouzelf en de mensen om je heen positief; de wereld is een en al mogelijkheden en jouw toekomst ziet er licht uit. Zelfs depressieve mensen met geen greintje zelfwaardering, voelen zich goed als zij in deze stemming zijn. In deze stemming zijn je ergste problemen uitdagingen of mogelijkheden om te laten zien wat je kunt. Mislukking bestaat niet, en elk verhaal heeft een happy end!

De actiestemming betekent plezier, en hoewel plezier een essentieel onderdeel van het leven is, is constant plezier niet altijd zo productief als het wel lijkt. Er zijn momenten waarop mensen rustig door moeten gaan met hun werk, om de doelen te halen die zij zich op hun optimistische momenten hebben gesteld. In deze stemming kan er met de pet naar gegooid worden en is het werk minder degelijk dan anders. En hoewel er altijd genoeg actie is, kan die actie wel eens tot minder goede resultaten leiden dan wanneer die beter was gepland.

Angst

De meesten van ons kennen deze stemming wel, omdat zelfs de gelukkigste, meest optimistische personen in angst kunnen vervallen. Velen van ons weten ook wel wat ons in die stemming brengt.

Hoe angst denkt

Het valt niet mee om te denken als je in deze stemming bent. De geest blijft rondjes draaien, en komt niet verder. Details winnen aan belang ten koste van langetermijnplannen en -doelen. Concentreren is moeilijk. Je herkauwt steeds dezelfde gedachten, op zoek naar de informatie die je over het hoofd hebt gezien. Twee of drie uren verstrijken zonder dat je je daarvan bewust bent. Je zorgen maken is niet leuk, maar stemt je grimmig tevreden. Je doet tenminste iets, zelfs al is het maar je zorgen maken.

Als zorgen of angst de kop opsteken, wordt het moeilijk om gas terug te nemen, en je een ruimer beeld te vormen van wat er gebeurt. Voor een angstig persoon zijn de eerste behoeften van het allergrootste belang. Als je angstig bent, dan zullen je zorgen elke seconde van je leven beheersen; zelfs kleine problemen, die gemakkelijk kunnen worden opgelost, krijgen gigantische proporties.

Angst vreet aan je zelfvertrouwen. Je begint te twijfelen aan alles wat je doet of zegt. Het wordt in toenemende mate moeilijk om beslissingen te nemen, en je kunt informatie niet meer objectief beoordelen. Alles is afhankelijk van het overleven van de dag of het uur, of dat op langere termijn nu wel of niet zinvol is. Erger nog, elk idee en elke oplossing worden als onmogelijk gekwalificeerd, omdat een angstig persoon onmiddellijk de redenen ziet waarom die niets opleveren. Iemand in deze stemming denkt pessimistisch en negatief.

Hoe angst communiceert

Met angst verbonden denken is negatief en blijft rondjes draaien, net als de daarmee verbonden taal. Suggesties worden terzijde geschoven met ‘maar …’. Zelfs een groot aantal positieve gedachten is vaak niet genoeg om de manier waarop een angstig persoon denkt, te veranderen.

Als je angstig bent, dan moet je je taal veranderen. ‘Maar’ is een van de ergste woorden in welke taal dan ook. Het is dodelijk voor elk gesprek, en zorgt ervoor dat de luisteraar alle eventuele valkuilen gaat opzoeken en negatief gaat redeneren. ‘Ik hoor wat jij zegt, maar ik ben het niet met jou eens’, bijvoorbeeld, maakt een eind aan het debat. Die uitspraak is een groot stopbord. Vanaf het moment dat ‘maar’ wordt ingezet, is er geen ruimte voor discussie meer.

Hoe angst voelt

Dit is geen prettige stemming, en ook geen gezonde. Dit is een negatieve staat van zijn die een wissel trekt op je geestelijke en lichamelijke reserves. Sommige mensen kunnen beter met deze stemming omgaan dan andere. Mensen die heel erg gevoelig zijn, kunnen over-weldigd worden door angst. Als die te lang aanhoudt en zij minder energiek worden en zich slechter gaan voelen, kunnen zij ten prooi vallen aan uitputting en depressie.

Je voelt je maar al te vaak niet in staat om zelfs maar de simpelste taken te verrichten. Sterker nog, je hebt het gevoel dat je zelfs de dingen niet kunt doen waardoor jij je beter zou voelen. Dankzij angst voel je je bedreigd en argwanend, en heb je weinig eigenwaarde; je worstelt met je werk en hebt weinig zelfvertrouwen.

Een angstig persoon is heel gevoelig, zowel lichamelijk als geestelijk. Je bent je beter bewust van je omgeving en van je lichamelijke en geestelijke zintuigen. Geluid en andere sensaties worden belangrijker en harde geluiden doen pijn. Zelfs een lichte aanraking kan irritant en zelfs pijnlijk zijn. Sterke smaken kunnen onplezierig worden. Elke kleine beweging kan je doen opspringen. Angst is onprettig voor de persoon die hem ervaart, en ook voor de mensen om hem heen. En toch raken mensen er zozeer aan gewend dat zij bang zijn dat zij dat heel gewoon gaan vinden.

Hoe angst zich gedraagt

Een angstig persoon ziet er bezorgd uit: de wenkbrauwen zijn gefronsd, of verbaasd opgetrokken, en de ogen speuren angstig rond. Misschien schiet je bij het minste geluid overeind, ijsbeer je, kun je niet stilzitten of zit je juist als was je bevroren. Misschien ben je snel geïrriteerd, verveeld, over je toeren of in paniek, jaloers of gealarmeerd. Het ene moment wil je hulp of ondersteuning, en het andere wil je met rust worden gelaten om de dingen in jezelf op een rijtje te kunnen zetten.

Hoe angstiger je bent, hoe waarschijnlijker het is dat je boos wordt, in paniek raakt of verstijft, als gevolg van de schrik. Psychologen hebben de verschillende manieren waarop dieren op gevaar reageren bestudeerd; mensen reageren op vergelijkbare wijze. Een voorbeeld: sommige dieren reageren op dreiging door woest aan te vallen (beren), andere door te vluchten (vogels). Een konijn kan helemaal stilvallen, en een kat zal blazen en zijn nagels laten zien om de ander bang te maken. Zo bekeken zijn mensen niet zo heel anders dan dieren.

Brandweerlieden vertellen wel eens over slachtoffers van een brand die zo verlamd raken door angst dat zij hun huis niet meer uit kunnen komen of de nooduitgang niet meer kunnen bereiken. In dergelijke situaties kan het vermogen om met veel stress en angst om te gaan het verschil betekenen tussen leven en dood.

Negatieve stemmingen en negatieve emoties die samenhangen met stress en angst hebben invloed op zowel de lichamelijke als de geestelijke gezondheid. Angst weerhoudt je ervan om rust te nemen, je te ontspannen, en te herstellen. Hoe langer die situatie duurt, hoe groter de kans dat je uitgeput raakt en depressief wordt.

Je ziet er misschien bleek en moe uit, en hebt diverse lichamelijke klachten, zoals buikpijn en een opgeblazen gevoel, spijsverteringsproblemen, een droge mond, hartkloppingen, verschillende spierpijnen, een slechte huid en houding, en zenuwtrekkingen. Stress en angst kunnen op de lange termijn leiden tot ziekten als een hartaanval, hoge bloeddruk, hersenbloeding, kanker en andere gangbare westerse ziekten.

Hoe het leven eruitziet als je angstig bent

Angst heeft invloed op de manier waarop jij de wereld ziet; angst haalt je eigenwaarde onderuit zodat je je waardeloos voelt en je steeds afvraagt of wat je zegt en doet wel goed genoeg is. Angst maakt dat je jouzelf en anderen niet vertrouwt, en dat je de mensen om je heen met achterdocht beziet. Je zoekt constant naar verborgen agenda’s. Niets wordt gewoon geaccepteerd. Als er iets goeds gebeurt, dan staat dat volgens jou niet op zichzelf maar gebeurt dat omdat iemand iets wil. Cynisme en scepticisme worden een manier van leven. Het glas is altijd halfleeg en een gratis lunch bestaat niet. Niets is meer zeker. Twijfel en onzekerheid liggen altijd op de loer en versterken jouw angst. Angst kan zelfs uitgroeien tot paranoia.

Details worden belangrijker dan het overzicht. Een onbelangrijke en herstelbare fout wordt gezien als de mislukking van het hele project. Te veel vertrouwen kan leiden tot te weinig aandacht voor de details, en te veel angst tot te veel aandacht voor details. In deze stemming zul je aarzelen om risico’s te nemen, en voor veiligheid kiezen, in plaats van voor een sprong in het diepe. Een gezonde dosis angst kan helpen om rampen te voorkomen, maar een te grote betekent dat elke nieuwe onderneming enorm voorzichtig wordt aangepakt, omdat iedereen er zeker van wil zijn dat er niets, maar dan ook niets fout kan gaan.

Voor sommige mensen kan een kleine dosis angst een krachtige motivatie zijn. Misschien presteer je wel beter dankzij de angst om te falen. Angst kan je energieker maken. Als jij op het punt staat met een tijger te vechten, of om weg te rennen van een schurk, dan heb je alle energie nodig die je kunt krijgen. Bij een wedstrijd of een grote gebeurtenis kan angst, mits goed beheerst, je helpen om goed te presteren. Maar het sleutelwoord is hier ‘beheerst’.

Depressief

Depressie is een stemming die gevaarlijk kan zijn, en waaraan je bijna niet kunt ontsnappen. Wij hebben het over ‘wegzakken in een depressie’, alsof het over drijfzand gaat, wat waarschijnlijk een behoorlijk goede beschrijving is. Hoe dan ook, depressie kan, net als de andere basisstemmingen, beheerst en losgelaten worden. Het eerste wat je moet doen is die stemming herkennen.

Hoe depressief denkt

In een mildere vorm is depressief denken negatief, en heeft het weinig verbeelding. Het ziet redenen om niet in actie te komen, niets te veranderen, en niets onnodigs te doen. Het staat bol van ‘kan niet-s’, ‘maren’, en ‘als nou-s’. Het benadrukt de onrechtvaardigheid van het leven.

Dit denken heeft de neiging om geobsedeerd te zijn met zichzelf, omdat het moeilijk is rekening te houden met andere mensen als jij je energie nodig hebt voor je eigen overleving. Depressief denken kan niet gemakkelijk nieuwe ideeën omarmen, omdat het de neiging heeft langzaam en rigide te zijn, en nieuwe ideeën zijn dun gezaaid. Het kan geen planning maken voor een toekomst waarin het niet gelooft; het leven verliest zijn doel en betekenis, en er is niet langer een reden om wat dan ook te doen. De eigenwaarde is tot het nulpunt gedaald.

In een extreme vorm omarmt depressief denken vaak suïcidale gedachten, die wel of niet worden uitgedrukt. Sylvia Plath beschreef het gevoel van afgescheiden zijn, en het gebrek aan plezier in het leven van alledag in haar roman The Bell Jar: ‘Ik was zo bang, alsof ik steeds dieper en dieper in een zwarte zak zonder lucht werd gestopt, een zak zonder uitgang.’ Psychiaters noemen deze staat van zijn ‘anhedonia’, een gebrek aan plezier in het leven van alledag.

Hoe depressief communiceert

Er wordt maar zelden gecommuniceerd omdat depressie een staat van isolatie is. In deze stemming heb je weinig te zeggen en zul je maar zelden spontaan beginnen te praten. Dit is een stemming waarin je eerder zult denken dan praten. In plaats van je met de wereld bezig te houden, zit je voor je uit te staren, en na te denken over wat er is gebeurd – niet in staat om vooruit te gaan.

Depressie kan net als alle stemmingen de mensen om jou heen beïnvloeden. Ik weet dat als ik depressief was, het niet leuk was om in mijn gezelschap te verkeren. Het kost veel energie om samen te leven met iemand wiens depressie als een emotioneel zwart gat is, en die mensen energetisch helemaal leegzuigt.

Hoe depressief voelt

Depressie of uitputting is in veel opzichten erger dan angst. Het is moeilijk om tot iets te komen, en het kost buitengewoon veel wilskracht om door te gaan. De uitputting of depressie is niet hetzelfde als de gezonde vermoeidheid die het gevolg is van een taak die je goed hebt afgerond, die gaat ook gepaard met tevredenheid. Nee, dit is een diepe malaise. Depressie en uitputting vergiftigen de geest, en zijn een onplezierige en mogelijk zelfs destructieve stemming.

Zelfs de minste activiteit verbruikt dat laatste beetje energie dat je nog had. Het voelt als waden door stroop. Er is niet langer een idee van tijd, en elke dag strekt zich onbarmhartig oneindig voor je uit. Alles vraagt te veel energie, is te vermoeiend, en nutteloos.

Depressie kan mild of ernstig zijn. In de mildere vorm kan zij na enkele dagen verdwijnen, doordat jouw natuurlijke energie en veerkracht zich weer herstellen, en jij de vreugde van de lente weer kunt ervaren. Zelfs een nacht goed slapen kan je helpen om uit je depressie te komen. Depressie kan zowel het gevolg zijn van geestelijke als van lichamelijke uitputting. Alle moeders van een jong kind zullen zich daarin herkennen: doordat zij 24 uur per dag beschikbaar moeten zijn, is de kans op extreme vermoeidheid groot en dus ook die op depressie.

Ernstige depressie is moeilijk te beschrijven. En tenzij je zelf een depressie hebt meegemaakt, zul je deze misschien ook moeilijk te begrijpen vinden. Als je een depressie achter je hebt gelaten, kun je die gemakkelijk vergeten, wat het nog moeilijker maakt om die te begrijpen en ermee om te gaan. Het is niet mogelijk om ‘jezelf te herpakken’ als je depressief bent. Je hebt al je krachten verbruikt. Als deze stemming niet bestond, zouden mensen net zo lang doorwerken tot zij erbij neer zouden vallen. Het voordeel van depressie is dat mensen stoppen voordat zij letterlijk sterven als gevolg van uitputting. Het is een teken van ernstige uitputting, en van een behoefte aan een veilige plek om te herstellen.

Depressie is een staat zonder veel emotie; emoties vragen immers energie en inspanning. Als je depressief bent, dan is er geen energie over om in emoties te stoppen.

Depressie kan afgewisseld worden met angst. Je wordt misschien bang en, omdat je niet in staat bent je angst aan te pakken, merk je dat je problemen je uitputten. Deze uitputting wordt tot een depressie. En die leidt tot geforceerde inactiviteit. Maar, zodra er tekenen zijn van herstel, en je energieker wordt, kan de angst terugkomen. Deze vicieuze cirkel van depressie en angst kan zich jarenlang voordoen, totdat er iets gebeurt dat je angst oplost, of totdat jij leert om anders met je depressie om te gaan.

Hoe depressief zich gedraagt

Depressie is een weinig energieke, onplezierige stemming, die zich uit in hangende schouders, een gebrek aan spontane beweging en expressie. Maar ondanks deze herkenbare verschijning, wordt depressie vaak niet opgemerkt door zowel jezelf als je familie, vrienden en huisarts.

Depressie kan goed worden vergeleken met chronische lichamelijke pijn, hoewel de pijn in dit geval eerder geestelijk is dan lichamelijk. Bij extreme pijn van welke aard ook, zul je aarzelen om je te bewegen, uit angst om die te verergeren. In beide gevallen kan pijn afnemen als jij de tijd neemt om je te ontspannen en te herstellen in een gezonde, positieve sfeer.

Hoe depressief het leven ziet

Als mensen in deze stemming zijn, dan zien ze het leven als een en al ellende. Er is geen roze bril die problemen als uitdagingen vermomt, en uitdagingen als kansen. Als je in deze stemming bent, heb je het idee dat alles verkeerd afloopt. Je ziet jezelf als waardeloos, je voelt je schuldig omdat je niet harder werkt en niet meer voor elkaar krijgt. Je gelooft dat je niet goed genoeg bent, en je denkt dat het niet mogelijk is om verder te kijken dan nu.

En toch heeft deze stemming ook zijn waarde: je hebt een realistische kijk die voorkomt dat je de pot met goud onderaan de regenboog gaat zoeken. Het is belangrijk om te weten dat de zon niet achter elke wolk schijnt.

Depressie zal ons – beter dan welke andere stemming ook – helpen de klimaatsverandering onder ogen te zien, en andere grote problemen. In deze stemming zullen wij het leven als ‘eenzaam, armoedig, gemeen, hard en kort’ (woorden van de filosoof Hobbes) ervaren.

Kalmte

Het woord ‘kalm’ heeft krachtige connotaties, en is op zichzelf al bijna troostend. Het is niet verrassend dat deze stemming als positief wordt ervaren, en dat de meesten van ons zo vaak mogelijk kalm willen zijn.

Hoe kalmte denkt

De geest gedijt het best bij kalmte, en zowel het rationele als empathische denken heeft er baat bij. Deze stemming maakt het mogelijk te plannen, te beslissen en gericht te denken, zonder afgeleid te worden door andere zaken. Dankzij kalmte kun jij zorgvuldig werken, mensen op een goede manier leren kennen, en evenwichtige oordelen vormen. Het is niet toevallig dat in de rechtszaal, de bibliotheek en het klaslokaal een kalme sfeer wordt bevorderd.

Kalmte is de stemming van lezen, studeren, mediteren, bidden, je aan je hobby’s wijden, muziek luisteren, wandelen op het platteland, en één zijn met de natuur. Het is de stemming van succesvolle onderhandelingen, waarbij de partijen een gelijke inbreng hebben. Een kalme stemming maakt het je mogelijk te plannen, nu de juiste beslissingen te nemen, en te leren van het verleden. Kalmte is de stemming van liefdesrelaties en liefde. Als je kalm en gericht bent dan voel je je op je gemak bij jezelf en de mensen om wie je geeft.

Hoe kalmte communiceert

Onder therapeuten geldt de uitspraak: ‘Je kunt niet praten met pijn.’ Met andere woorden, als jij iemand wilt helpen een positievere houding aan te nemen, dan kan dat alleen door kalm te praten en actief te participeren.

Kalme communicatie is helder en ongehaast. Niet gehoorzamen, maar elkaar begrijpen staat voorop. De betrokkenen nemen zichzelf serieus. Leiders gebruiken kalmte om de snelheid van de interactie te bepalen en de stemming erin te houden. Zij brengen hun volgelingen misschien wel in beweging, maar weten ze altijd weer te kalmeren als dat nodig is.

Een ouder die zijn of haar kind tijdens een crisis kan kalmeren, is niet alleen een goede ouder, maar heeft ook een kind voortgebracht dat, als het opgroeit, weet hoe het in moeilijke en mogelijk zelfs gevaarlijke situaties moet handelen. Niemand kan zijn eigen leven of dat van een ander vrij van gevaar maken, maar door kalm te blijven wordt de kans op een goede uitkomst groter.

Hoe kalmte voelt

Kalmte wordt in deze snelle tijd vaak genegeerd. Kalmte maakt het je mogelijk om gelukkig te zijn, zonder gek te worden. Kalmte leidt tot begrip en waardering, en wijst een andere weg naar geluk dan de actieve stemming.

Kalmte leidt tot rustige overdenking – van de vriendelijkheid van anderen en de schoonheid van de aarde. Als er één stemming is die kan worden omschreven als een staat van geluk en grote vreugde, dan moet het wel kalmte zijn. Heden ten dage laten wij het drukke, actieve, en stressvolle leven van de moderne westerse maatschappij maar al te vaak prevaleren boven kalmte.

Kalme mensen zijn gelukkige, vredige mensen die maken dat wij ons in hun gezelschap goed voelen. Kalmte is een stemming die zich op zijn gemak voelt bij zichzelf en de rest van de wereld. Kalmte is rustig en stil; een plek van intimiteit, ontspanning en genezing. We gaan naar die plek als wij uitrusten, mediteren, bidden en ontspannen. Dit is de plek waar wij onze vrienden en familieleden werkelijk leren kennen, waar onze innerlijke stem helder klinkt en onze geest geneest.

Kalmte kalmeert het al te opgewonden kind, de boze klant en het radeloze familielid. Kalmte is sterk en assertief. Kalmte hangt nauw samen met zelfmanagement, nauwer dan depressie, actie en angst. Assertiviteit heeft te maken met leren om kalm te blijven tegenover een autoriteit, kwelgeest, of welke dreiging dan ook.

Kalmte is veilig. Voor mensen met grote stemmingswisselingen of zelfs een bipolaire stoornis, is dit de belangrijkste stemming. Als jij kalm bent, gaat het goed met je. Je beheerst je stemming, en je bent veilig. Dit is een stemming om in te ‘zijn’ en om vanuit te ‘handelen’.

Liefde is de emotie van kalmte, en liefde heeft welbevinden, vrede en geluk tot gevolg. Liefde is het tegenovergestelde van angst. Zonder liefde groeien kinderen op tot angstige, onzekere, neurotische, instabiele en agressieve volwassenen. Als je met liefde wordt opgevoed, dan vind je zekerheid en zelfvertrouwen voor je hele leven.

Hoe kalmte zich gedraagt

Kalme mensen zijn sereen, hun bewegingen zijn ongehaast, zeker en efficiënt. Hun gezichten staan rustig, en stralen vrede en evenwicht uit. Het is prettig om bij dergelijke mensen in de buurt te zijn. Zij bepalen hun eigen leven zonder acht te slaan op wat er om hen heen gebeurt. De kalme efficiëntie van een goed geaarde persoon laat zich gemakkelijk herkennen.

Kalmte is koelbloedig en vredig. Leiderschap is, op de keper beschouwd, het vermogen om kalm te blijven als het moeilijk wordt, en om de verantwoordelijkheid te aanvaarden om objectieve en effectieve beslissingen te nemen.

Zo ziet het leven er in kalmte uit

Kalmte is een stemming die draait om vertrouwen, veiligheid en geloof in de toekomst. Kalmte staat voor de overtuiging dat alles uiteindelijk goed uitpakt – en dat, wat er ook gebeurt, dat het beste is wat er kan gebeuren. Kalmte is de stemming van de spiritualiteit. Het is niet onmogelijk dat de westerse verwerping van spiritualiteit tot de verwerping van kalmte heeft geleid. Het kind is met het badwater weggegooid, want kalmte is wat spirituele leraren al duizenden jaren aanbieden. Het boeddhisme biedt meditatie aan om kalmte te vinden, het christendom gebed en vergeving.

Doordat wij in ons leven kalmte ontberen, eroderen vertrouwen, relaties, genezing, gezondheid, precisie en helderheid. Heel praktisch: dit betekent dat wij nooit in staat zullen zijn om met onszelf samen te vallen of om te voltooien waaraan wij begonnen, in het bijzonder in de huiselijke sfeer. Iedereen heeft veel te veel half afgemaakte dingen, in onze maatschappij hebben mensen te weinig tijd en te veel materie. Kalmte kan niet worden opgepord, en is het eerste slachtoffer van de dodenrit van de steeds snellere groei en de idiote zoektocht naar vooruitgang.

Hoe de vier stemmingen samenwerken

De vier basisstemmingen: actie, angst, depressie en kalmte, verschillen van elkaar wat betreft intensiteit en diepte en dragen allemaal bij aan de schepping van een driedimensionaal menselijk wezen. Sommige mensen hebben een sterkere neiging om zich zorgen te maken, terwijl andere over onbeperkte energie en optimisme lijken te beschikken. Elke stemming leidt tot verschillende ervaringen, en is een aspect van mens-zijn.
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Dag 4 Oefening

We zeggen veel vaker ‘maar’ dan we ons realiseren. Als jij je daarvan bewust wordt, zul je dat woord in alle gesprekken met iedereen tegenkomen. En als de mensen om je heen het gebruiken, dan is de kans groot dat jij het ook gebruikt! Zodra je ‘maar’ uit je vocabulaire schrapt, opent het leven zich voor je.

Deze oefening gaat over het schrappen van ‘maar’, zodat je kunt beginnen met het zoeken van nieuwe oplossingen voor de problemen achter je angsten. Let vanaf nu op ‘maar’, en gebruik in plaats daarvan het woord ‘en’, wanneer je het maar hoort – misschien wel uit je eigen mond. Een voorbeeld: ‘Ik zou met mijn baas over andere werktijden kunnen praten, maar ik denk dat ik mijn tijd verspil.’ Deze zin zet een punt achter de dialoog. Vergelijk hem met deze: ‘Ik zou met mijn baas over andere werktijden kunnen praten en ik denk dat ik mijn tijd verspil.’ Deze zin roept om meer, nietwaar? Deze zin maakt een vervolg mogelijk, zoals: ‘Ik denk nog na over het juiste moment, waarop hij of zij in staat zou zijn het onderwerp met mij te bespreken.’

Als jij het woord ‘en’ gebruikt, sta je open voor nieuwe mogelijkheden en andere manieren van werken.

In het begin zul je achteraf opmerken dat je ‘maar’ hebt gezegd. Corrigeer jezelf in dit stadium heel nauwkeurig. Als je langer oefent dan zul je er steeds sneller bij zijn. En uiteindelijk zul je wat je wilt zeggen veranderen voordat je het uitspreekt.

Als je ‘maar’ uit je vocabulaire hebt verwijderd, dan kun je anderen er wellicht toe verleiden om dat ook te doen. Om vervolgens te constateren dat de sfeer om je heen veel positiever wordt.

Het herkennen van stemmingen

Filmregisseurs begrijpen het fenomeen stemming. Het is mogelijk om een boek van tweehonderdvijftig pagina’s in een film van negentig minuten te verbeelden. Dat is mede het gevolg van het feit dat de regisseur elke scène kleurt met stemming, personages en verhaal. Een film is een reis door stemmingen. In een goede film komen alle vier basisstemmingen aan bod. Er wordt heen en weer gesprongen tussen die basisstemmingen. De ene keer wordt een stemming opgebouwd, en de andere keer spat die van het doek af.

Neem eens een scène uit een van jouw favoriete films in gedachten, of uit de laatste film die je zag. Welke stemming zag je daarin? Was het een actiefilm, met explosies, rennende mensen en snelle, slippende auto’s, en met een held die tegen alle verwachtingen in weet te ontsnappen? Werd de spanning langzaam opgebouwd, werden angst en onzekerheid geleidelijk groter, als blijkt dat de held eigenlijk niet meer kan ontsnappen? Of hing er een droevige stemming, omdat de held verdoemd leek te zijn? Of was het misschien een vrediger film, waarin onze held terugblikt op wat er met hem gebeurd is, en geheimzinnig glimlacht vanwege iets dat alleen jij, het publiek, en hij kunnen weten? In films, toneelstukken en verhalen worden scènewisselingen mogelijk door de stemming van het publiek te beheersen. Als je wilt oefenen met het herkennen van stemmingen, dan kun je dat goed doen met films of tv-programma’s. Je kunt MoodMapping gebruiken om niet alleen de globale stemming van een scène vast te stellen, maar ook de stemmingsveranderingen binnen een scène. Loopt het energieniveau op tijdens de scène of af als de crisis is opgelost? Voelt de held zich achteraf beter of slechter? Films hebben een verhaal nodig en personages, maar de actie wordt voortgestuwd door de veranderende stemmingen van elke scène. Ook schilderijen kennen een stemming. Het is de kracht van kunst dat zij die stemming weet over te brengen op haar publiek.

Probeer van nu af aan als je naar een film of tv-drama kijkt op te merken welke van de vier basisstemmingen in welke scène wordt geportretteerd. Je zult merken dat ze elkaar soms overlappen, en dat sommige heel natuurlijk in andere overvloeien.

Het herkennen en begrijpen van stemming is de eerste stap op weg naar het kunnen veranderen ervan.


Dag 5

Wat zijn je sterke punten en wat maakt jou bang?

Anderen kennen is intelligentie; jezelf kennen is ware wijsheid. Meester zijn over anderen is macht; meester zijn over jezelf is ware kracht.

Tao Te Ching

De meest voorkomende reden voor het niet kunnen omgaan met bepaalde aspecten van het leven is niet dat wij dat niet kunnen, maar dat wij die koppelen aan angst en andere negatieve gevoelens. De negatieve gevoelens of de negatieve stemming die wij koppelen aan sommige aspecten van ons leven, weerhouden ons ervan die aan te pakken, waardoor wij niet voluit leven. Als iemand bijvoorbeeld niet goed met geld kan omgaan – misschien kan hij niet goed begroten of sparen – dan kan hij zich wellicht de studie niet permitteren die hij nodig heeft om carrière te maken.

Een stemming heeft altijd een reden, zelfs als wij die niet altijd onmiddellijk kunnen ontdekken. Wij zijn ‘in een bepaalde stemming’; daardoor hebben we een idee hoe de dag zal worden, hoewel de stemming door de dag heen kan veranderen. Stemmingen komen niet uit de lucht vallen, zij zijn niet het toevallige resultaat van het opgooien van een muntje. Als jij bijvoorbeeld wakker wordt en je depressief of boos voelt, dan kan dat komen doordat je de avond ervoor te veel dronk, of ruzie maakte met een vriend of vriendin. En omgekeerd voel jij je wellicht fantastisch omdat je een uur langer kon slapen, of de vorige dag een belangrijke klus hebt geklaard.

Het negeren van problemen

Hoe we ons voelen is tot op zekere hoogte afhankelijk van wat voorop ligt in onze geest. Als we aan iets denken wat we leuk vinden, dan voelen we ons beter. Als we de hele dag piekeren over hoe we de huur of de aflossing moeten betalen, dan zullen we ons slechter voelen. Wij zijn van nature geneigd om de onderwerpen te vermijden die maken dat we ons slecht voelen, en om ons te concentreren op wat we leuk vinden en goed kunnen. Maar, het negeren van een probleem leidt niet automatisch tot het verdwijnen ervan. Nee, het zal onder het oppervlak blijven smeulen, een matige stemming en een laag energieniveau tot gevolg hebben, en wellicht je stemmingen instabiel maken.

Velen van ons zijn gewoon om door te modderen in welke stemming dan ook, hoewel het mogelijk is om te leren een stemming en zijn oorzaak te herkennen, en in te grijpen. MoodMapping is daarbij een geweldig gereedschap. Misschien helpt het je om te beseffen dat het negeren van stemmingen vergelijkbaar is met het negeren van de eerste waarschuwingssignalen in een kernreactor. Vroeger of later zal er zich een probleem voordoen. Om voluit te kunnen leven, moet je je stemming kunnen herkennen, begrijpen waarom je je voelt zoals je je voelt, en weten wat je eraan kunt doen.

In dit hoofdstuk zullen wij je sterke punten inventariseren, en ook je zwakke, de punten die je meer aandacht moet geven, als waren zij de waarschuwingslampjes van je innerlijke reactor.

Onze stemmingen worden door heel veel zaken beïnvloed; toch kunnen die in vijf categorieën worden gebundeld, de vijf belangrijkste stemmingsbepalende factoren of ‘sleutels’. De komende dagen zullen we die vijf sleutels nader bestuderen, nagaan wat je moet veranderen om je stemmingen stabieler en positiever te maken, en uit je dagelijkse leven te kunnen halen wat erin zit.

Nu volstaat het om je te realiseren dat veel slechte stemmingen, en zeker instabiele stemmingen, kunnen worden veroorzaakt door problemen die we uit de weg gaan. Het gaat om de moeilijke aspecten van ons leven waar we slecht mee kunnen omgaan. Zij kunnen zelfs de positiefste stemmingen overschaduwen, en ons lusteloos doen voelen, ook al lijkt het voor de rest best goed te gaan. Het is gemakkelijk om de moeilijke aspecten te negeren, en vol te houden dat alles goed gaat, of je te richten op wat niet goed gaat en ontmoedigd te raken.

Het belang van kalmte

Als je stemming instabiel is, of als je opmerkt dat je stemmingen te vaak in de twee linkerkwadranten van de grafiek zitten, dan is het van belang om de levensgebieden die problemen veroorzaken onder de loep te nemen. Het is mijn ervaring dat bijna alle negatieve stemmingen één element missen: kalmte. Dankzij kalmte kun jij aan het halen van je doelen werken. Als je kalm bent, kun je onderhandelen met je stemming en emoties. En door te leren kalm te zijn, leer je om moeilijke delen aan te pakken. Kalmte stelt ons in staat om te bereiken wat we willen, zonder dat we overweldigd worden door angst. Kalmte is een noodzakelijke voorwaarde voor het creëren van een win-winsituatie, en voor prettige en stevige interactie met vrienden en collega’s.

Door delen van je leven die problemen veroorzaken en je bang maken, onder de loep te nemen, en je angst te vervangen door kalmte, kun je je heel anders gaan voelen.

De stabiliteit van stemming

Een instabiele stemming verandert van minuut tot minuut, en van uur tot uur. Als gevolg van die onvoorspelbaarheid is het moeilijk om de dag door te komen, omdat zelfs jij je er niet van bewust bent hoe je straks zult reageren. Als onze stemmingen instabiel zijn, dan reageren wij grillig. Zo ben je het middelpunt van het feestje, en zo ben je compleet onmogelijk om mee te leven en voor te werken.

Je kunt MoodMapping gebruiken om de stabiliteit van je stemming te onderzoeken. Breng een dag lang je stemming elk uur in kaart en kijk naar de variatie. Als je opmerkt dat je stemming gedurende de dag belangrijk is veranderd – dat je stemming in een ander kwadrant is terechtgekomen – dan lijkt het erop dat je stemming instabiel is. Misschien heeft dat een goede reden; misschien heb je thuis of op je werk wel enorme problemen die je geest bezighouden, of is er iets verschrikkelijks gebeurd. Misschien ben je iemand wiens stemming van nature voortdurend verandert, en verwachten mensen om je heen niet anders van je. Maar het is heel erg vermoeiend om zo te leven. Bovendien kan dat ertoe leiden dat je vrienden en collega’s hun geduld met je verliezen, en je gaan mijden.

Door ervoor te zorgen dat je een compleet leven leidt, kun je jouw stemmingen stabiliseren – er verbergen zich dan geen demonen meer achter de coulissen van je bewustzijn. In het ideale geval zijn er geen delen van je leven meer die jij wilt negeren. Bij de Anonieme Alcoholisten zegt men: ‘Wij zijn ziek zolang wij geheimen hebben.’ Het openbaren en aanpakken van je geheimen zou wel eens in hoge mate kunnen bijdragen aan je welbevinden.

Kalmte is rationeel, en helpt de dingen in perspectief te zien. Velen van ons leiden een leven van angst of onrust omdat wij ons op denkbeeldige gevaren richten, zoals de Mexicaanse griep, het mogelijk verlies van onze baan of ons geld, mogelijke besmetting van onze kinderen, of het eventuele einde van relaties. In onze geest worden kleine gedachten groot, omdat we denken dat ze belangrijker zijn dan ze zijn. Die kleine angsten gaan ons gedrag overheersen en worden op den duur ronduit destructief. In plaats van kalm en rationeel te zijn, laten wij ons overweldigen en onze stemming grotendeels bepalen door angst, depressie, paranoia en zelfs obsessies. Het is dus belangrijk om de dingen in ons leven die maken dat wij ons zo voelen, te ont-dekken, en die in alle rust in perspectief te zien.

Laat ik je een voorbeeld geven. Iemand bezocht de lokale psychiatrische instelling en zag een man aan de tafel in de hoek zitten die papier in kleine stukjes scheurde. De bezoeker was nieuwsgierig en vroeg de man wat hij deed. De man zei: ‘Dat zie je toch, ik scheur papier in stukken.’ ‘Maar waarom doe je dat?’ vroeg de bezoeker. De man antwoordde: ‘Daardoor blijven de olifanten weg.’ ‘Maar er zijn hier in Londen helemaal geen olifanten’, zei de bezoeker, in lichte verwarring. ‘Daarom dus’, zei de man, die verder ging met scheuren.

Deze man beschouwt olifanten als een bedreiging; wij beschouwen die opvatting als onjuist en zelfs belachelijk. Hoe dan ook, hij heeft zichzelf ervan overtuigd dat deze methode werkt, er zijn immers geen olifanten in Londen. Misschien dat het je raar in de oren klinkt, maar velen van ons gaan op dezelfde manier met ‘onze gevaren’ om. We blijven dingen op dezelfde manier doen omdat we denken dat we zo de gevaren neutraliseren. Maar we zien niet in dat veel van onze gevaren net zo denkbeeldig zijn als die van die man. Sterker nog, de gewoonten en zelfs de obsessies die we ontwikkelen om onze gevaren te neutraliseren, zijn destructief en ondergraven onze stemmingen voortdurend.

Het probleem is dat het vaak moeilijk is om onze eigen olifanten te zien. Laten we nu eens naar die van jou kijken.
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Dag 5 Oefening

Deze oefening is bedoeld om je te helpen de levensgebieden te vinden die jouw geluk en welbevinden bedreigen. Als jij ze herkent en met ze in het reine komt, kun je vervolgens je leven leven zonder angst en aandacht vragende zorgen. Je kunt angst door kalmte vervangen; dit is een van de allerbelangrijkste stappen die je kunt zetten op de weg naar een stabiele, positieve stemming.

Maak een lijst van de belangrijkste levensgebieden, bijvoorbeeld:

[image: Image]  Gezondheid

[image: Image]  Levenspartner

[image: Image]  Geld

[image: Image]  Carrière
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[image: Image]  Gezin en familie

[image: Image]  Sociale omgeving en vrienden

[image: Image]  Vrijwilligerswerk

[image: Image]  Spiritualiteit
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[image: Image]  Collega’s

[image: Image]  Hobby’s en interesses

Jouw lijst zal uniek zijn. Het maken van deze lijst kan veel helder maken. Zijn er grote delen van het leven die jij negeert? Die niet op je lijst van belangrijkste levensgebieden voorkomen? Dat is misschien het gevolg van je problemen daarmee, en je weerzin om erover na te denken. Maar je kunt net zo goed denken dat er een of twee delen van je leven zijn die zo belangrijk zijn dat zij de rest overschaduwen. Het is best mogelijk dat niet alles even rationeel is, en dat witte olifanten en denkbeeldige gevaren en zorgen komen opzetten. Het doel van deze oefening is het vinden van je olifanten, levensgebieden die jij niet effectief aanpakt, en die je energie en enthousiasme aftappen.

Teken vervolgens een tabel met vier kolommen. Schrijf in de eerste kolom de levensgebieden die belangrijk voor je zijn. Je tabel zou er zo uit kunnen zien:



	Levensgebied
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	Gezondheid
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	Levenspartner
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	Geld
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	Carrière
[image: Image]



	Huis
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	Gezin en familie
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	Sociale omgeving en vrienden
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	Vrijwilligerswerk
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	Spiritualiteit
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	Zaken
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	Collega’s
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	Hobby’s en interesses
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Noteer in de tweede kolom hoe goed je het doet op dat gebied, of hoe je je daarbij voelt. Gebruik daarbij een van de volgende aanduidingen:

Redelijk (je kunt het aan).

Overweldigend (je vindt het moeilijk om ermee om te gaan, of je gaat er slecht mee om).

Onderdrukt (je duwt dingen uit dit levensgebied weg – maar ze zijn er nog steeds).

Los (je hebt je losgemaakt van dit levensgebied, en weigert de problemen ervan te erkennen, bijna los van de gevolgen die dat heeft).



	Levensgebied

	Mijn gevoel




	Gezondheid

	redelijk




	Levenspartner

	redelijk




	Geld

	overweldigend




	Carrière

	onderdrukt




	Huis

	redelijk




	Gezin en familie

	los




	Sociale omgeving en vrienden

	redelijk




	Vrijwilligerswerk

	redelijk




	Spiritualiteit

	overweldigend




	Zaken

	overweldigend




	Collega’s

	onderdrukt




	Hobby’s en interesses

	los





 

Als je de tweede kolom hebt ingevuld, kies dan de zes of acht belangrijkste levensgebieden en geef ze een cijfer, afhankelijk van hoe dicht zij voor jou de ideale situatie benaderen; 10 is alles wat je maar kunt wensen, en 0 is complete wanhoop.

Een voorbeeld. Misschien geef je een 2 voor Huis. Je geeft toe dat je nooit opruimt, en dat het altijd een rommeltje is, maar je geeft wel je planten water. En als je juist opruimerig bent, en van netjes en comfortabel houdt, geef jezelf dan een 8.

Als je je gezondheid serieus neemt, en gezond eet, weinig alcohol drinkt, en regelmatig beweegt, geef jezelf dan een 9,5. Jouw tabel zou er zo uit kunnen zien:



	Levensgebied

	Mijn gevoel

	Score




	Gezondheid

	redelijk

	9,5




	Levenspartner

	redelijk

	10




	Geld

	overweldigend

	2,5




	Carrière

	onderdrukt

	5




	Huis

	redelijk

	8




	Gezin en familie

	los

	2




	Sociale omgeving en vrienden

	redelijk

	6




	Vrijwilligerswerk

	redelijk

	6




	Spiritualiteit

	redelijk

	8




	Zaken

	onderdrukt

	4




	Collega’s

	redelijk

	8




	Hobby’s en interesses

	redelijk

	9





Het wordt nu tijd om al die gebieden in een cirkel op te nemen. Teken een cirkel in je schrift en verdeel die in acht segmenten (of het aantal levensgebieden dat jij in jouw tabel hebt opgenomen). Schrijf in elk segment de naam van een levensgebied.

Stel je voor dat de rand van de cirkel voor een 10 staat en het middelpunt voor een 0. Trek een lijn die globaal overeenkomt met het cijfer dat jij aan elk levensgebied hebt gegeven. Een 5 zou bijvoorbeeld halverwege het middelpunt en de rand zijn, en een 7 op ongeveer driekwart.

Je cirkel zou er uiteindelijk zo uit kunnen zien:
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Er vormt zich een nieuwe rand, die er zo uit zou kunnen zien:
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Als dit een wiel van je auto zou zijn, dan zou je op de weg stevig door elkaar geschud worden. In zijn algemeenheid zijn mensen met een volledig en afgerond wiel het best in staat om aan de eisen van het leven te voldoen. Hoe onregelmatiger jouw wiel is, hoe harder je aan je leven zult moeten werken. Je cirkel laat zien waar je olifanten zich verbergen. En je zult aandacht moeten schenken aan levensgebieden die de rand van de cirkel niet halen.

De eenvoudigste manier om de situatie te verbeteren is door te kijken wat je op elk levensgebied zou willen bereiken. En vervolgens moet je aan de slag gaan om voor elk van die gebieden een 10 te halen. Haal je schrift weer tevoorschijn en vul de laatste kolom in: wat moet er gebeuren om op dit levensgebied een 10 te halen? Jouw tabel zou er zo uit kunnen zien:



	Levensgebied

	Mijn gevoel

	Cijfer

	Wat er moet gebeuren om op dit gebied een 1 0 te halen?




	Gezondheid

	redelijk

	9,5

	Meer discipline, hardlopen verbeteren




	Levenspartner

	redelijk

	10

	Kijken wat hij/zij nodig heeft om ook hem/haar een 10 te laten halen




	Geld

	overweldigend

	2,5

	Zorg dat je er greep op krijgt! Vraag om hulp bij het bepalen van een goed budget; onderzoek diverse manieren om geld te verdienen; voeg losse schulden bijeen




	Carrière

	onderdrukt

	5

	Ik moet zo gaan leven dat ik genoeg geld verdien en ook kan schrijven; kijken welke banen voor mij in aanmerking komen




	Huis

	redelijk

	8

	Zorg dat je de rommel de baas blijft. Verdeel de taken beter, besteed het strijken uit, zorg dat de afwasmachine gerepareerd wordt




	Gezin en familie

	los

	2

	Wees zuinig op familierelaties, zoek familieleden vaker op, flap niet alles er zo maar uit, leer om née te zeggen




	Sociale omgeving en vrienden

	redelijk

	6

	Maak tijd voor oude vrienden, beantwoord telefoontjes, zoek een nieuwe club of groep om gelijkgestemden te ontmoeten




	Vrijwilligerswerk

	redelijk

	6

	Ik werk regelmatig maar op momenten dat het mij uitkomt, welke mogelijkheden zijn er op mijn interessegebieden? Ga ik mijn schrijfvaardigheid inzetten?





Wees zacht voor jezelf op de levensgebieden waar je lager dan een 7 scoort! Als je al angstig bent, moet je de dingen niet nog erger maken door te hoge eisen aan jezelf te stellen, en door dit visuele model van je leven als meer te zien dan een mogelijkheid om je leven te verbeteren. Als jij een niet-rond wiel hebt, dan ben je niet automatisch een slecht of niet-functionerende persoon; dat betekent dat je leven wat meer evenwicht nodig heeft. En als je dat evenwicht eenmaal gevonden hebt, dan zul je zien dat je stemming vanzelf verandert.

De komende dagen zullen we naar de vijf stemmingsbepalende factoren kijken, en hoe zij niet alleen je gevoel maar ook je gedrag zullen veranderen. Nu je de levensgebieden kent waar je aan moet werken, en je je eigen olifanten hebt herkend, is het tijd geworden om je problemen op te lossen. Zodra je jouw stemmingen leert begrijpen, en hun oorzaken, kun je in actie komen en de situatie verbeteren.

De vijf stemmingsbepalende factoren zijn je omgeving, je lichamelijke gezondheid, je emotionele intelligentie (in werk en relaties), wat jij weet (kennis), en wie jij bent (je aard). Deze factoren beïnvloeden ook de manier waarop we opereren op de diverse levensgebieden. Laten we om te beginnen eens kijken naar hoe je omgeving je stemming bepaalt.


Dag 6

Je omgeving

Dat behang eruit of ik.

Oscar Wilde (zijn laatste woorden)

De wereld om ons heen doet ertoe. Bijna iedereen verblijft liever in een luxueus hotel dan in een gevangenis. Het verblijf in het hotel zou als een beloning worden beschouwd, en dat in de gevangenis als een straf. Onze werk- en woonomgeving heeft grote invloed op onze stemming, en op ons vermogen om voluit te leven.

De term ‘omgeving’ verwijst naar de invloed van de externe fysieke wereld op onze geestelijke en lichamelijke gezondheid, en op ons welbevinden. Van zonlicht tot veiligheid, van een huis op het platteland tot een appartement in de stad; de plekken waar wij wonen en werken en de kwaliteit van onze omgeving hebben grote invloed op onze stemming.

Vanuit een evolutionair standpunt bekeken is ons leven altijd afhankelijk geweest van het vinden van de juiste schuilplaats. Ooit werd ons bestaan bedreigd door wilde dieren en rovende stammen; in die omstandigheden was het vinden van een goede schuilplaats van cruciaal belang voor onze overleving. Het hedendaagse equivalent daarvan: het vinden van een leuk huis met een tuin, dicht bij een station, mag dan in vergelijking daarmee wat frivool lijken, maar het voorzien in een behoefte aan een prettige omgeving is voor onze stemming nog net zo belangrijk als toen. De aandacht die wij nu aan onze huisvesting schenken heeft dezelfde achtergrond als de wens van vroeger om de juiste plek voor een onderkomen te ontdekken, toen dat werkelijk een zaak van leven en dood was.

De Victorianen begrepen enkele eeuwen geleden het belang van de omgeving voor iemands lichamelijk en geestelijk welbevinden. Een voorbeeld: Victoriaanse ondernemers zetten diverse ‘modeldorpen’ op voor hun werknemers, om er zeker van te zijn dat deze in goede omstandigheden leefden. De sociale huisvesting van de jaren vijftig en zestig van de vorige eeuw ging uit van hetzelfde idee. Heden ten dage prefereert de overheid huurtoeslag boven sociale huisvesting, maar het idee is hetzelfde: het is ongelofelijk belangrijk dat mensen over een goed huis beschikken.

Hoe gevoelig ben jij?

Wij mensen zijn allemaal verschillend. Er zijn mensen die gelukkig kunnen zijn in een zwijnenstal, terwijl anderen alles perfect op orde moeten hebben voordat zij zich op hun gemak of ontspannen kunnen voelen. Sommige mensen zijn zich onmiddellijk bewust van de wereld om hen heen, en hebben last van het kleinste ongemak. Anderen lijken wel bijna vergeetachtig, en gaan gewoon door met hun leven, wat er ook om hen heen gebeurt.

De mate waarin jij gevoelig bent voor je omgeving, is een belangrijk aspect van je aard. Het leven in een voor de sloop bestemd huizenblok kan deprimerend zijn, en toch is niet iedereen die erin woont gedeprimeerd. Hoewel de meeste mensen zonder twijfel iets beters zouden willen hebben, zijn er onder hen toch die het goed naar hun zin hebben in een armoedige omgeving. Voor andere mensen is hun omgeving in hoge mate bepalend voor hun stemming en hun welbevinden.

De kracht van licht

Zonlicht heeft een direct effect op de pijnappelklier, een van de delen van de hersenen die stemming bepaalt. Onvoldoende zonlicht (in de winter bijvoorbeeld) kan tot depressie leiden en een slechte stemming. In de winter zijn tenslotte veel meer mensen depressief dan in de zomer! En dat niet alleen vanwege vakanties en hogere temperaturen in de zomer. Je omgeving is dus belangrijk. Je moet regelmatig door de zon beschenen worden, en niet met een ruit ertussen. Voor stadsmensen kan dat wel eens moeilijker zijn dan voor mensen die op het platteland wonen. Maar de behoefte aan zonlicht is fundamenteel, en iets waarmee wij rekening moeten houden. Zonlicht verheft ons gemoed in meer dan één opzicht, en heeft grote invloed op onze stemming.

Veiligheid

Het is heel belangrijk dat een omgeving ook veilig is. Ons huis en onze buurt moeten veilig aanvoelen. Zonder een veilige basis is het moeilijk om ons veilig en ontspannen te voelen. Als jij je niet veilig voelt, kun je niet normaal functioneren. Of die veiligheid nu bedreigd wordt door lokale vandalen die bij je inbreken of door een moeizame relatie met je partner, kinderen of ouders, het effect is hetzelfde: het fundament van je leven wordt aangetast. Je kunt je nergens meer ontspannen of veilig voelen. Het duurt vervolgens niet lang meer of je loopt stress op en je stemming wordt beïnvloed.

Er zijn bijvoorbeeld nogal wat wetenschappers die stellen dat kinderen die in een omgeving opgroeien waarin zij worden misbruikt of zich om een andere reden onveilig voelen, een beduidend grotere kans hebben om later depressief te worden.

Geluid

Ook het geluid dat je omgeving mede maakt tot wat die is, is belangrijk voor je welbevinden en je stemming. Geluid heeft op elk niveau invloed op mensen, en er is enorm veel bewijs voor de stelling dat lawaai tot stress leidt. En zoals je weet heeft stress grote gevolgen voor je stemming. Als jij dus onder een aanvliegroute, naast een spoorlijn of een snelweg woont, of gewoon lawaaiige buren (of kinderen!) hebt, kan je stemming daaronder lijden. Uit onderzoek blijkt dat mensen in een lawaaiige omgeving niet zo goed slapen, zelfs als zij aan het lawaai gewend zijn en het niet langer opmerken. Lawaai in je omgeving kan het je onmogelijk maken om je kalmte te bewaren, en kan je stemming beïnvloeden.

En niet alleen ‘negatief’ geluid heeft gevolgen. We weten dat muziek de stemming verandert, en in sterkere mate dan wat dan ook. Muziek neemt mensen mee op een ‘stemmingsreis’. Ook zonder dat er woorden aan te pas komen, nemen artiesten, zangers, en muzikanten van diverse pluimage hun publiek mee, om te experimenteren met diverse stemmingen; of je nu in je eentje naar je iPod luistert of samen bent met anderen bij een concert. Aan het einde van een belangrijk concert voelen de toehoorders zich verbonden en vormen zij samen een stam. En dat is het belangrijkste bewijs van de invloed van muziek. Mensen van alle tijden en van alle beschavingen – ook de vroegste – komen bij elkaar om muziek te maken, hun stemming te verbeteren en de leden van een gemeenschap met elkaar te verbinden, door middel van kerkdiensten, concerten en andere muzikale ervaringen.

Het geluid dat jij om je heen hoort heeft een positieve of negatieve invloed op je.

Wat zie je?

Niet alleen wat we om ons heen horen is belangrijk, ook wat we zien. Net zoals er weinig op kan tegen bij dageraad zingende vogels, is het ontwaken met uitzicht op een rivieroever vol wilde dieren een betere start van de dag dan het zien van een gracht vol vuilnis en een straat die ’s nachts donker, en dus onveilig is.

Mooie en vertrouwde dingen kunnen ons – op kleinere schaal – helpen om ons beter te voelen. Foto’s van familie en vrienden, die ons herinneren aan de mensen van wie wij houden en die van ons houden, zijn belangrijke stemmingsverbeteraars. Dingen die ons inspireren of ons aanzetten om tijd te nemen voor reflectie, zijn dat ook.

Ook de kleur van je omgeving heeft grote invloed op je stemming. Er is een hele therapie ontwikkeld rond het gebruik van kleur om stemming te sturen, en die is zonder twijfel succesvol. Kleur symboliseert stemming. We dragen zwart als we rouwen, en heldere kleuren om de lente te vieren. We spreken over mensen die zich ‘grijs’ voelen of ‘groen’ zien van jaloezie. Het is prettig om in een heldere ruimte te werken, en pastelkleuren kalmeren ons. Als jij voortdurend boos bent en in een helderrode kamer woont, dan is de kans groot dat je je boosheid voedt, in plaats van die te sussen door zachtere, genezende kleuren zoals pastelgroen of koelblauw toe te passen.

Werk en spelen

Waar je ook veel tijd doorbrengt, je omgeving zal je beïnvloeden. Een vervelende ervaring in een ongezonde omgeving – zelfs al duurt die maar kort – kan gevolgen hebben voor je stemming. Velen van ons brengen veel tijd door op het werk; onze omgeving beïnvloedt zowel onze stemming als ons vermogen om te werken. Deze aanname heeft een hele generatie van binnenhuisarchitecten en ontwerpers geïnspireerd, die aanbieden om jouw kantoor helderder, lichter en hoger te maken zodat jij productiever en creatiever kunt zijn. Beïnvloedt jouw werkplek je negatief?

Het verbeteren van je omgeving

Misschien heb je al een idee hoe je je stemming kunt beïnvloeden door je omgeving te veranderen; of toch niet? Loop je bijvoorbeeld recht naar het park om daar in de zon te zitten tijdens de lunchpauze? Maak je een wandeling in de natuur als je je wat minnetjes voelt? Kijk jij wel eens enkele minuten naar tropische vissen in een aquarium, of dagdroom jij wel eens, als je je gestrest voelt of in een slechte stemming bent, over een vakantie op een mooi zandstrand, met je voeten in de zee? Elk van deze opties is een middel waarmee je bewust kunt werken aan het verbeteren van je stemming. Ga op die middelen letten, schrijf in je schrift over wat dan ook in je omgeving dat een effect heeft op je stemming.

Hierna zullen we naar enkele korte- en langetermijnmethodes kijken voor het verbeteren van je omgeving, en daarmee van je stemming. Als je waardering van je ‘huis’ in het vorige hoofdstuk wat laag was, dan is dit jouw hoofdstuk! Maar natuurlijk kan iedereen zijn omgeving verbeteren.

Kortetermijnmethodes hebben misschien geen lang aanhoudende effecten, maar kunnen je wel een stevige opkikker geven, en je lang genoeg uit je angst halen om iets te gaan doen dat een langer aanhoudend effect heeft op je stemming of je helpt je te concentreren. En als je je stemming op de korte termijn verandert dan zie je dat je stemmingen niet ‘jij’ zijn, maar in grote mate worden beïnvloed door – in dit geval – je omgeving.

Langere-termijnmethodes helpen je om gezonder te worden. Zij werken niet altijd onmiddellijk, zoals de kortetermijnmethodes. Bovendien vragen ze meer inspanning. Maar zij zullen jou uiteindelijk helpen om voluit te leven en je stemming stabieler te maken.

Op de korte termijn …

Kijk eens naar de volgende kortetermijnmaatregelen om je stemming te verbeteren door je omgeving te benutten.

Focus. Zoek een object of een plaatje in je omgeving om je op te focussen. Kijk er enkele minuten naar. Als het een geschenk van iemand was, gebruik het dan om je de prettige tijd te herinneren die jullie samen doorbrachten. Als het iets moois is, bewonder het dan gewoon. Dit helpt je om je los te maken van je huidige stemming, en maakt dat je de ruimte krijgt om vast te stellen hoe jij je wilt voelen. Ga dan op zoek naar een betere en constructievere stemming.

Ruim op! Opruimen is de snelste en gemakkelijkste manier om jouw omgeving te verbeteren. Het is vermoeiend om in een chaos te leven, hoe slordig je van nature ook bent. En opruimen kan heel opwindend zijn! Je weet nooit wat je het volgende moment zult tegenkomen. Dankzij een opgeruimd huis of kantoor kun je efficiënter werken, en productiever zijn. Als de Feng Shui-experts gelijk hebben dan zorgt een opgeruimd huis bovendien voor een gezonde stoot energie! Maar opruimen is op zichzelf al een therapeutische bezigheid.

Weggooien, oftewel, doe aan wat ‘extreem schoonmaken’. Iedereen verzamelt dingen, en dingen trekken ons omlaag. Waarom? Omdat ze aandacht vragen, aandacht voor het feit dat we nog iets met ze moeten. In plaats van een trots symbool te zijn van onze status in de wereld, zijn de meeste materiële zaken nauwelijks meer dan opgehoopt afval. Het is beter om maar een of twee objecten te gebruiken die je mooi vindt, dan je energie te verstrooien door planken verstopt te laten raken met spullen en je energie op te laten souperen! Misschien vind je het een lastig karwei, maar weggooien is een geweldige therapie!

Een nieuwe inrichting. Opnieuw inrichten betekent veel voor je stemming! Zorg ervoor dat elke ruimte in je huis een eigen stemming heeft, afhankelijk van zijn bestemming. Houd een studeerkamer dus rustig, maak de woonkamer levendig, laat de slaapkamer exotisch zijn en de keuken positief en gezond. Met een paar laagjes verf kun je binnen een dag de kleur van de wanden veranderen! Bedek de meubelen en de vloerbedekking, kies een kleur en ga aan het werk. Als het resultaat je niet aanstaat, doe het dan morgen nog eens. Gebruik kleuren die de bestemming van de kamer ondersteunen.

Ga ergens anders heen! Neem zomaar een vrije dag en ga eropuit, of ga op z’n minst ergens heen waar je nog nooit geweest bent. Vakantie helpt en hoeft niet eens duur te zijn. Het is zoals men zegt: ‘Een verandering is net zo goed als een rustpauze.’ Het is ongetwijfeld gemakkelijker om te ontspannen, weg van alle beslommeringen van het dagelijkse leven.

Maak muziek. Zorg ervoor dat je altijd je favoriete muziek bij de hand hebt, of het nu om cd’s voor in de auto of om een playlist voor je iPod gaat. Beter nog, stel een playlist samen met muziek die je energie geeft, en een andere die je kalmeert en helpt je te concentreren. Vergeet niet ze te gebruiken, het belang van muziek is nauwelijks te overschatten.

Zorg voor licht! Zet een paar lampen aan om jezelf wakker te maken en doe er een paar uit om de sfeer in de kamer kalmer en gezellig te maken. En ga naar buiten voor een dosis zonneschijn en ervaar een natuurlijke stemmingsverbetering.

Zeg het met bloemen. Koop of, beter nog, pluk bloemen en zet die in een vaas. Er is geen snellere manier om je kantoor of huis op te vrolijken dan door bloemen neer te zetten. Je zult merken dat je ernaar gaat kijken, zodat je stemming beter wordt.

Kijk uit het raam. Kijk uit het raam naar een boom of een park. Het kijken naar iets natuurlijks zal maken dat je je beter gaat voelen.

Ga wandelen in de natuur. Ga naar het platteland, of desnoods het park of de tuinen bij je in de buurt. Uit onderzoek is gebleken dat dit heel snel tot ontspanning van de hersenen leidt.

… en op de lange termijn

De volgende activiteiten kosten meer tijd. Maar hun effecten op je stemming zullen langer aanhouden.

De juiste plek om te zijn. Kijk eens wat je behoeften zijn en of je in het juiste huis woont. Ben je in je hart een liefhebber van het platteland die in de stad verzeild is geraakt? Of ben je blij met de levendigheid van de stad, en vind je de rustige schoonheid van het platteland maar saai? Onderzoek eens waar je op dit moment in je leven bent. Wat goed voor jou als twintiger was hoeft tien jaar later niet meer goed te zijn. Dagdroom eens over wat voor jou het beste zou zijn, en verdiep je vervolgens in de praktische details van een levensstijl die bij je nieuwe huis hoort. Als het allemaal goed voelt, dan is het misschien tijd om in actie te komen.

Renoveer en herontwerp. Als een verhuizing geen optie is, waarom zou je dan de ruimte die je nu hebt niet helemaal naar je zin maken? Wat mis je dat je werkelijk nodig hebt? Welke dingen zouden je leven verbeteren? Een opleiding? Een donkere kamer? Een bibliotheek? Een speelkamer voor de kinderen? Een keuken met genoeg ruimte om de werkbladen leeg te kunnen houden? In staat zijn om je omgeving naar je hand te zetten is een belangrijk aspect van geestelijke gezondheid, pak daarom je huis aan en maak het tot de ruimte die je wenst en nodig hebt.

Zorg voor meer inkomen. Het is belangrijk om financieel onafhankelijk te zijn. Als je dat bent dan ben je vrij om te bepalen hoe en waar je wilt leven. Financiële vooruitgang is – zoals met de meeste dingen in het leven – een zaak van het leren van bepaalde vaardigheden, je vaardigheid vergroten, en er iets mee gaan doen. De meeste mensen kunnen heel veel verschillende dingen doen, gesteld dat zij de juiste instelling hebben. Zorg dat je financiën op orde zijn, verzeker je van genoeg geld, en zet stappen op weg naar financiële vrijheid; dat zijn belangrijke voorwaarden voor een goede geestelijke gezondheid. Blut zijn is geen vertederend grapje meer. Als jij erin slaagt in deze tijd van crisis een zaak van de grond te krijgen, dan zit je op het goede pad.

Richt een tuin in. Dit gaat niet over een tuinprogramma op de tv, waarin een professioneel team van een reality-programma jou een instanttuin cadeau doet; het inrichten van een tuin heeft alles te maken met de aarde en met natuur. Misschien wil je wel kruiden kweken of groente. Misschien zoek je gewoon een plek om de vogels te voeren en met de natuur te zijn. Als je nu over niet meer dan een patio of een bloembak beschikt, maak die dan zo weelderig en groen als het maar kan. Poot geurige planten en veel groen om het beton in je omgeving te doen vervagen.

Hang kunst aan de muur. Kunst hoeft niet duur te zijn. Kunst kan een investering in je geluk zijn. Kleiner werk van bekende kunstenaars behoudt zijn waarde beter dan werk dat je gewoon mooi vindt. Het is een stuk leuker om naar kunst te kijken dan naar een aandeel of obligatie!

Maak je eigen muziek. Zelfs als je nooit in het openbaar zult optreden, is het leuk om in bad te zingen en te merken dat dat je stemming goeddoet. Je zult nog meer van muziek gaan houden als je muziekles neemt. Ik kon niet goed viool spelen – men vond mijn spel niet om aan te horen – maar dankzij muziekles kan ik de muziek van mensen die wel goed kunnen musiceren, meer gaan waarderen. Musiceren is een geweldige manier om te ontspannen!

Isoleer je slaapkamer. Als jouw slaapkamer lawaaiig is, zoek dan naar een manier om hem te isoleren. Dan zul je beter slapen en zal je stemming verbeteren.
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Dag 6 Oefening

Maak achter in je schrift een lijst van korte- en langetermijnmethodes die met je omgeving te maken hebben. Voeg lijsten toe van favoriete nummers of muziekstukken – beschrijf welk gevoel die je geven. Geef bij iedere methode aan wanneer je die gebruikte, en hoe effectief die was.

Bedenk er vervolgens nog een paar. Waardoor voelde jij je fantastisch, hoe kun je dat in je omgeving opnemen? Is er een vorm van kunst die je doet ontspannen en die je bewondering oproept? Misschien kun je je eigen kleine galerie openen, één schilderij per keer, als een plek voor zelfreflectie. Maak een lijst van alles wat je omgeving zou kunnen verbeteren, en ga daarmee ook aan de slag. En als je dat doet, neem de tijd voor het beschrijven van wat je deed, en hoe je je daarbij voelde.

Als je je huis een laag cijfer gaf, dan is dit een gebied waar jij je op zou moeten richten. Misschien heb je een hekel aan opruimen omdat jullie daar in je gezin altijd ruzie over maakten. Iedereen heeft zijn eigen manier van opruimen en het uitzoeken van zijn bezittingen. Het kost tijd om uit te zoeken waar je jouw dingen wilt neerzetten en hoe jij wilt dat je huis eruitziet. Het kost ook tijd om je huis netjes te houden, maar als je die tijd neemt dan zul je je beter voelen.

Mensen voelen zich beter in een comfortabele omgeving en op een plek waarvan zij voelen dat die van hen is. Misschien heb je niet veel vertrouwen in je smaak, maar je kunt er alleen maar achter komen wat voor jou werkt door het uit te proberen. Neem geen genoegen met ‘nieuwbouw-wit’ omdat je bang bent dat een andere kleur de waarde van je huis zal doen dalen. Je kunt het altijd nog een keer schilderen als je wilt verhuizen. In de tussentijd is dit jouw huis, dus zorg dat je er plezier van hebt!

Als jij vrienden een laag cijfer gaf, weet dan dat zodra je een huis hebt waarin je graag mensen uitnodigt, je in staat zult zijn om nieuwe vrienden te maken en het goed te hebben met hen. Het uitnodigen van mensen in je huis, en het bezoeken van mensen in hun huis is een veel snellere methode dan als jullie elkaar alleen maar op het werk of in een café ontmoeten. Je huis hoeft niet perfect of heel groot te zijn, het moet een prettige ontvangst mogelijk maken en weerspiegelen wie jij bent.

Kijk opnieuw naar de levensgebieden die je een laag cijfer gaf, om te zien welke je nog kunt verbeteren door aan je omgeving te werken. Als je geld een laag cijfer gaf, zou het je helpen als je een kamer in je huis reserveert voor je administratie, waar je rustig en ontspannen kunt werken? Vanwege mijn academische achtergrond is het volgen van een opleiding vanzelfsprekend. Een rustige plek helpt mij te focussen op moeilijke onderwerpen. Om je administratie te kunnen verbeteren moet je de tijd nemen om die te bestuderen; de juiste omgeving is daarbij even belangrijk als het bezit van een rekenmachine.

Deze lijst is het begin van je eigen bibliotheek van methodes die je kunt gebruiken om je stemming te veranderen. Een van de moeilijkste onderdelen van stemmingsbeheersing is het je herinneren dat je methodes hebt op het moment dat je die nodig hebt. Doordat je ze opschrijft in je schrift heb je altijd een kleine zelfhulphandleiding bij de hand, en word je er steeds aan herinnerd dat het mogelijk is om je stemming te veranderen en je veel, veel beter te voelen.

In het volgende hoofdstuk zullen we gaan kijken naar de invloed van je lichamelijke gezondheid op je stemming!


Dag 7

Je lichamelijke gezondheid

Als je gezond bent heb je het gevoel dat nu de beste tijd van het jaar is.

Franklin P. Adams

Je lichamelijke gezondheid bepaalt – in hogere mate dan wat dan ook – hoe je je door de tijd heen voelt. Niets is beter voor je stemming dan een goede gezondheid. Het gaat bij een goede gezondheid onder meer om veerkracht: het vermogen om terug te veren nadat iets je geraakt heeft; het gevoel de wereld aan te kunnen.

Het is moeilijk om het belang van gezondheid en energie op waarde te schatten, zolang je gezond en energiek bent. Enkele jaren geleden bezocht ik met mijn bejaarde ouders een museum. Ik merkte bij die gelegenheid op dat ik óf de tijd had om uitstapjes te maken óf het geld, maar nooit beide. Een gepensioneerd koppel hoorde mijn opmerking, en stelde dat ‘er in het leven een fase is waarin je zowel de tijd als het geld hebt om te doen wat je wilt, maar niet meer de energie’. Op dat moment was ik nog geen dertig, en had ik geen idee wat zij bedoelden. Inmiddels ben ik bijna net zo oud als zij en begrijp ik hen maar al te goed. Er zijn genoeg gelegenheden waarbij ik mijn geld en tijd kan inzetten, maar soms heb ook ik daarvoor niet de energie. Als er één ding duidelijk is geworden dan is het wel dat het leven energie is.

Wat heeft dit met stemmingen te maken? Als we ons in mineur voelen, of slecht, of depressief, of weinig energiek, dan kunnen wij niet voluit leven. Energie is leven, en nodig voor een overvloedig leven. In veel gevallen ontbreekt ons de energie omdat we ons lichaam niet de brandstof geven die het nodig heeft, of behandelen we het niet met het respect dat het verdient. Een slechte lichamelijke gezondheid vertaalt zich in een laag energieniveau, met als gevolg een slechte stemming. En ook kan een slechte stemming ons energieniveau beïnvloeden; het is een tweesnijdend zwaard.

Gelukkig is er hulp voorhanden. Een goede geestelijke gezondheid is gekoppeld aan een goede lichamelijke gezondheid. En dus, als jij je lichamelijke gezondheid op de rails kunt krijgen, dan zul je meer energie hebben en enthousiaster zijn – levendiger – en zul je geestelijk (nog) gezonder worden.

Je heerlijk voelen

Velen van ons zijn in matige lichamelijke gezondheid en raken er domweg aan gewend om ons zo te voelen. Dat gevoel wordt onze norm. We hebben een gebrek aan energie, slapen slecht, en worden ziek. Dit trekt ons naar beneden. En een goede lichamelijke gezondheid is veel meer dan de afwezigheid van ziekte: plezier in het leven, tegenslagen te boven komen, en actief en energiek op zoek zijn naar nieuw uitdagingen.

Gezonde mensen stralen, net als kinderen die de hele middag buiten hebben gespeeld, zodat ze er rode wangetjes van hebben gekregen. Ongezonde mensen zien er ongezond uit. Hun huid heeft een grijzige kleur, hun bewegingen zijn langzaam, en ze doen lang over zelfs de kleinste werkjes. Het zal niemand verbazen dat ze een tekort aan energie hebben, zodat ze er werkelijk depressief uitzien.

En geen wonder. Er bestaat veel bewijs voor de stelling dat een slechte lichamelijke gezondheid nauw samenhangt met een slechte geestelijke gezondheid, en omgekeerd. Depressie is bijvoorbeeld het op een na grootste risico voor hartziekten, na roken. Geestelijke gezondheidsproblemen zijn – na problemen die samenhangen met spieren en botten – de belangrijkste oorzaak van een slechte gezondheid en ziekteverzuim. Vele andere ziekten worden gekoppeld aan angst en depressie, en het schijnt dat een negatieve stemming ziekte verergert, en dat ziekte het moeilijk maakt om in een positieve stemming te blijven.

Lichamelijke ziekte en jouw geestelijke gezondheid

Het valt niet uit te sluiten dat lichamelijke ziekte je stemming beïnvloedt. Onlangs zei een jonge man tegen mij dat hij zich depressief voelde. Ik stelde hem vragen over de vijf belangrijkste levensgebieden; het was duidelijk dat hij prettig woonde (samen met zijn vrouw en een jonge baby in een appartement met twee slaapkamers), dat hij redelijk gezond at, dat de relatie met zijn vrouw goed was, en dat hij goed met zijn collega’s kon opschieten. Hij vond zijn werk leuk, en was gelukkig, en toch voelde hij zich depressief.

Omdat er geen duidelijke psychische oorzaak van zijn depressie was vast te stellen, onderzocht ik zijn lichamelijke gezondheid, om te zien of zijn slechte gezondheid wellicht een lichamelijke oorzaak had. En die was er. Uit de bloedonderzoeken bleek dat zijn schildklierfunctie laag was, wat vermoeidheid en depressie tot gevolg kan hebben. Toen dat eenmaal duidelijk was, werd hij energieker en verbeterde zijn stemming. Als jij geen reden kunt vinden voor je depressie of gebrek aan energie door de voor jou vijf belangrijkste levensgebieden te onderzoeken, dan is het zaak om naar lichamelijke oorzaken te gaan zoeken. Naast schildklierproblemen kan het gaan om een laag hemoglobinegehalte (bloedarmoede) en zelfs diabetes.

Diezelfde ochtend kwam er een depressieve jonge vrouw langs. En ook haar leven leek relatief gelukkig; ze woonde bij haar ouders, met wie ze goed kon opschieten. Zij had plezier in haar werk, en behalve dat ze wat te zwaar leek, zag ze er goed uit. Het bleek dat ze sommige dagen wel vijf blikjes cola dronk. Zij stemde ermee in om een week lang water en sinaasappelsap te drinken in plaats van cola. Toen ik haar een maand later weer zag, was haar stemming enorm verbeterd, en was ze ook enkele kilo’s afgevallen.

Een blikje cola bestaat uit ongeveer veertig gram suiker, fosforzuur, smaakstoffen en conserveermiddelen. Dankzij het hoge gehalte aan zuur van cola wordt de suiker in de maag onmiddellijk opgenomen in de bloedsomloop. Het lichaam moet buitengewoon hard werken om plekken te vinden om de suiker op te slaan teneinde te voorkomen dat de bloedsuikerspiegel gevaarlijke hoogten bereikt. Deze ‘stoot suiker’ stimuleert de hersenen; maar een uur later daalt de bloedsuikerspiegel snel, zodat je je slap voelt. Met elk blikje wordt dat proces herhaald. Het voortdurend stijgen en dalen van de suiker-spiegel beïnvloedt je stemming, en maakt die instabiel. Ook loopt je lichaam hierdoor stress op. Je hersenen raken de kluts kwijt. Over-stappen op light-drankjes helpt niet. Hoewel die misschien geen suiker bevatten, bevatten ze wel de kunstmatige zoetstof aspartaam, die mogelijk neurologische en psychische problemen tot gevolg heeft.

Voedsel en stemming

Om eerlijk te zijn: geen gezonde stemming zonder gezonde voeding. Een van de belangrijkste dingen die je kunt doen als je werkt aan het stabiliseren en verbeteren van je stemming is letten op wat je eet, en welke invloed het voedsel op je heeft. Houd op met jezelf – als je eten uitkiest – te vragen: hoe smaakt het? Vraag je af: hoe zal ik mij voelen na het nuttigen hiervan? En dat omdat voedsel je stemming beslist, en ook snel, beïnvloedt.

De meesten van ons zijn zich bewust van hoe we zouden moeten eten, en wat gezond voedsel is: vers fruit en verse groenten, verse vis, vers vlees, volle granen, en veel water. Bewerkt voedsel, kunstmatige geur- en smaakstoffen en conserveermiddelen moeten we weren. Dankzij dit type voedsel zul je je energieker voelen in plaats van uitgeput. Het gebruik van natuurlijk voedsel leidt zelden tot vreetbuien of te veel eten.

En dat is nog niet alles. Ieder van ons reageert anders op voedsel. Sommigen zullen op suiker reageren. Zelfs de natuurlijke suikers in sommige soorten fruit en groente kunnen bij onvoldoende lichaamsbeweging, bij stress of angst je bloedsuikerspiegel doen stijgen en dalen, wat invloed heeft op jouw energieniveau en stemming. Dat is een van de redenen waarom het belangrijk kan zijn om te kijken naar de glycemische index (GI) van voedsel, als je probeert om je stemmingen te beheersen. Hoe hoger de GI-score, hoe sneller je bloedsuikerspiegel zal stijgen en dalen. Pure suiker heeft de hoogste GI-score; zetmeelarme groenten, vetarm vlees en vetarme vis hebben een lage GI-score.

Als je gevoelig bent voor suiker, dan kun je beter overstappen op een dieet dat vooral bestaat uit proteïnen en gezonde, plantaardige vetten, en is het verstandig om de inname van koolhydraten tot een minimum te beperken. Bewerkt zetmeel, zoals in taart, koekjes en ook in witte rijst en pasta, stuwt de bloedsuikerspiegel op, of men er nu gevoelig voor is of niet. Als je dus werkt aan de stabilisatie van je stemming, dan is het belangrijk dat in je achterhoofd te houden. Eet alleen volle – onbewerkte – granen, en je zult dit probleem reeds gedeeltelijk oplossen. Eet minder koolhydraten en je zult je nog beter voelen.

Cafeïne is nog zo’n stof die je stemming direct beïnvloedt. Deze zit niet alleen in thee en koffie, maar ook in cola en chocola. Net als suiker heeft cafeïne grote invloed op je energieniveau door onmiddellijk een energiestoot te geven. Als je stemming niet stabiel is dan kan het gebruik van cafeïne daar wel eens mede de oorzaak van zijn.

Je kunt het beste natuurlijk voedsel eten. Als voedsel uit een fabriek komt en verpakt is, kun je het beter niet eten. Als je gezond wilt eten kun je beter maaltijden nuttigen die jijzelf hebt bereid uit natuurlijke ingrediënten. Gezonde snacks zijn natuurlijke snacks zoals een stuk fruit of enkele noten of rauwe groente. Het vermijden van slechte dingen is over het algemeen al voldoende om een dramatische verandering tot stand te brengen. Het lichaam kan maken wat het nodig heeft, gesteld dat het de brandstof krijgt die het nodig heeft. Het is heel goed in recyclen! Het probleem is dat mensen hun lichaam de verkeerde brandstof geven, alsof je diesel in een benzinetank gooit.

Als een lichaam klaar is met een proteïne, dan breekt het die af en verandert die in een andere, door de beschikbare elementen te gebruiken. De technische naam voor deze proteïne-elementen is ‘aminozuren’. Er zijn maar weinig aminozuren die het lichaam niet kan maken, en die worden de ‘essentiële aminozuren’ genoemd. Het lichaam heeft er hier maar weinig van nodig. Sterker nog, met het typisch westerse dieet is ons lichaam veel energie kwijt aan het verwijderen van het teveel aan proteïnen uit ons voedsel. Zolang wij voorkomen dat de machine verstopt raakt door bewerkt voedsel, vervult het lichaam uitstekend zijn taak om uit te maken wat wij nodig hebben, om dat vervolgens van aminozuren, vetzuren en koolhydraten te maken.

Het abc van een gezond dieet

Er doen over dit onderwerp tegengestelde verhalen de ronde, en dus is het van belang om je gezonde verstand te gebruiken. Sommige dingen zul je al wel weten, maar het is verstandig om te herhalen wat jij en jouw lichaam nodig hebben om in een goede stemming te zijn en te blijven.

Melk en zuivelproducten: Koeien voor de productie geven twintig liter melk per dag, en dat kan niet goed voor ze zijn, en ook niet voor jou! Om dat voor elkaar te krijgen, moeten zij grote doses groeihormonen toegediend krijgen. Deze worden vervolgens massaal teruggevonden in melk, en worden in verband gebracht met borstkanker. Hoewel melk onderdeel van onze cultuur is, is het gebruik ervan daarom nog niet goed! Groene bladgroenten zitten vol calcium, net als sojaproducten, en als je daarvan genoeg eet kun je gerust stoppen met melk te drinken.

Eieren: Deze bevatten veel cholesterol. Uit onderzoek blijkt echter dat het eten van eieren niet per se tot een hoger cholesterolgehalte van het bloed leidt. Scharreleieren zijn een belangrijke bron van proteïnen en kunnen onderdeel uitmaken van een uitgebalanceerd dieet.

Vlees: Hiervan hebben wij niet zo veel nodig als je denkt. Vlees is een goede bron van ijzer en proteïnen, die van belang zijn voor een stabiele stemming en een stabiel energieniveau. Helaas zit het industrieel geproduceerde vlees van tegenwoordig vol verzadigde vetzuren en groeihormonen, antibiotica en andere nare stoffen. Die kunnen je stemming beïnvloeden. Als je dan al vlees eet, kies dan voor biologisch vlees of wild, dat hiervan vrij is. Weet dat er diverse andere proteïnebronnen zijn zoals groenten, volle granen en peulvruchten.

Biologisch voedsel: Zou hoog op je lijst van gezond voedsel moeten staan. Het is doorgaans duurder, maar het is niet nodig er veel van te eten. Biologisch fruit en biologische groente smaken niet alleen beter, maar worden geteeld zonder pesticiden, herbiciden en kunstmest te gebruiken. En, nog belangrijker, zij bevatten duidelijk meer vitamines en mineralen. Het eten van biologisch voedsel betekent niet alleen dat je chemicaliën van je menu schrapt – die je ziek kunnen maken en je stemming negatief beïnvloeden – maar ook een grotere inname van stemmingsverbeterende vitaminen en mineralen.

Visolie: Visolie haalt al jaren de kranten. Omega 3, 6 en 9 zijn belangrijke vetzuren, die wij nodig hebben om lichamelijk en geestelijk gezond te blijven. Het is belangrijk om daarbij het juiste evenwicht te vinden. Doorgaans krijgen wij genoeg omega 6 en 9 binnen, en te weinig omega 3. Zorg, om te krijgen wat je nodig hebt, dat je twee of drie porties van ongeveer 140 gram koudwatervis per week binnenkrijgt, zoals makreel of zalm. Als je niet van vis houdt kun je ook lijnzaadolie gebruiken. En in het uiterste geval kun je ook voedingssupplementen gebruiken.

Water: Water is om diverse redenen erg belangrijk. Als wij veel schoon water drinken dan stellen wij ons lichaam in staat om het teveel aan zout en andere afvalproducten te lozen. Bovendien voorkomt het drinken van water uitdroging, die invloed kan hebben op onze stemming en tot hoofdpijn en een laag energieniveau kan leiden. Drink op z’n minst een liter per dag.

Snacks: Je kunt je stemming stabiliseren en energiek blijven door vaak en steeds weinig te eten. Daardoor blijft niet alleen jouw bloedsuikerspiegel ongeveer gelijk, maar wordt ook voorkomen dat je gaat snaaien, en allemaal verkeerde dingen gaat eten. Gezonde snacks zoals fruit, groenten, noten en zaden zullen je stemming ongetwijfeld verbeteren.

Ga voor natuurlijk: Alles wat bewerkt is, vol chemicaliën, vet, suiker of zout zit, ondermijnt je gezondheid. Kies voedsel in zijn natuurlijke vorm, en bereid het zelf. Dat kost misschien wat meer inspanning, maar je zult merken dat je daarvoor de energie en de bereidheid hebt vanaf het moment dat je stemming verbetert.

Vermijd suiker: Daardoor loopt de bloedsuikerspiegel op. Hoewel suiker je een energiestoot kan geven en je stemming kan verbeteren, zul je je moeten voorbereiden op de onvermijdelijke terugval. Door natuurlijk voedsel te eten, suiker te laten staan, en te kiezen voor voedsel met een lage GI (zie p.102), kun je dit probleem oplossen.

Gevaarlijk voedsel vermijden

We hebben gekeken naar voedsel dat stemmingsproblemen veroorzaakt; vermijd het zoveel mogelijk. Als je zin hebt in een reep chocola, bedenk dan dat het nuttigen daarvan grote – negatieve – gevolgen kan hebben voor je stemming.

Kort samengevat: vermijd suiker, toevoegingen en cafeïne, vanwege de hierboven genoemde redenen. Ook verzadigde vetzuren (uit dierlijke bron), transvetten (bewerkte vetten) en zout zijn ongezond en zullen je gezondheid, en dus je stemming beïnvloeden.

De meeste mensen in het Verenigd Koninkrijk drinken dagelijks alcohol. En dat terwijl alcohol een van de grootste bedreigingen voor je stemming is. Want alcohol is een depressivum, wat betekent dat het gebruik ervan je depressief maakt, ook al heb je aanvankelijk gevoelens van geluk of euforie. Alcohol heeft niet alleen invloed op de hersenen, maar ook op de rest van het lichaam. Alcohol speelt een raar spel met je bloedsuikerspiegel, zodat je zenuwachtig, angstig en instabiel wordt. Het gebruik van alcohol kost je veel energie, en vergroot stemmingsproblemen. Veel drinken leidt tot depressie, stemmingswisselingen en bipolaire stoornissen. Als mensen stoppen met drinken, wordt hun depressie minder ernstig of komen zij er helemaal vanaf. Bij tweederde van het aantal zelfmoordgevallen is er een verband met alcoholgebruik. Ook hangen alcoholgebruik en paniekstoornissen en angsten samen.

Alcohol heft de verboden in onze hersenen op, die ons helpen om ‘nee’ te zeggen. Daardoor worden we moediger dan we eigenlijk zijn. Als onze zorgen verdwijnen, voelen wij ons aanvankelijk opgewekter. Daarom is alcohol zo populair op feestjes en bij speciale gelegenheden. Als mensen het bij het eerste drankje zouden houden dan zouden zij minder problemen hebben. Hoe meer we innemen, hoe moeilijker het wordt om onze stemmingen te beheersen. Er ontstaan ruzies (geweld is vaak een gevolg van alcoholgebruik) en denken en bewegen worden beïnvloed. En de volgende dag? Een kater kan je slechter dan ooit doen voelen; paranoia, uitputting, angst en een gebrek aan energie gaan dikwijls samen met een kater, en hebben veel gemeen met ongezonde stemmingen!

Verslaving aanpakken

Verslavingen zijn vaak het resultaat van het misbruik van snel werkende middelen om onze stemming te veranderen en ons beter te voelen. Onze hersenen raken gewend aan de onmiddellijke effecten van het gebruik van wat wij hebben gekozen om onze stemming te verbeteren, of dat nu alcohol, een medicijn, een drug, tabak of voedsel is. We zullen steeds grotere ‘doses’ moeten nemen om hetzelfde effect te bereiken. Uiteindelijk zal dit tot beschadiging van lichaam en geest leiden.

De eerste stap op weg naar het loslaten van een verslaving is het beheersen van je stemming zonder de ‘drug van je keuze’ te gebruiken. Realiseer je dat jij je ‘drug’ gebruikt om je beter te voelen, of je nu op zoek bent naar kalmte of het zelfvertrouwen dat het gevolg is van een actieve stemming.

De eerste stap is bewustwording van wat je jezelf aandoet, en van welke andere keuzes je kunt maken om je stemming te verbeteren. Er zijn vele manieren om je stemming te veranderen, zonder verslavende drugs te gebruiken. Door je stemming te beheersen kunnen je hersenen leren dat ze voor verandering niet afhankelijk zijn van een chemische stof. MoodMapping zal je de weg helpen wijzen.

Fit worden

Niet alleen wat je eet bepaalt je stemming. Lichamelijke fitheid werkt op diverse niveaus aan een stabiele en positieve stemming. Fitheid helpt je om lichamelijk gezond te worden zodat elk systeem en elk orgaan van het lichaam – inclusief de hersenen – optimaal werken. Lichaamsbeweging maakt dat er hormonen (endorfinen) vrijkomen, die je goed doen voelen, die je stemming verbeteren, en die natuurlijke pijnstillers zijn.

Hoe actiever je bent, hoe alerter en bewuster je zult zijn. Als je lichamelijk fit bent, zul je ook energiek en enthousiast zijn. Een paar jaar geleden werkte ik als bedrijfsarts met treinmachinisten. Het besturen van een trein vereist dat je urenlang geconcentreerd stil zit, en zeer alert bent. Wij merkten dat de machinisten die buiten werktijd geregeld aan lichaamsbeweging deden, veel alerter waren dan hun minder beweeglijke collega’s.

Er zijn drie manieren om aan lichaamsbeweging te doen; elk daarvan heeft een andere invloed op je stemming:

Cardiovasculaire oefeningen. Dankzij deze aerobicachtige oefeningen gaat het bloed door je lichaam stromen en bereikt de zuurstof je longen. Het gaat hierbij onder andere om hardlopen, zwemmen, stevig wandelen, fietsen, joggen, en andere activiteiten die je polsslag doen oplopen. Hierdoor word je fit, zodat je kunt rennen om een trein te halen zonder dat je hart het begeeft. Deze oefeningen maken je energiek, je tred veerkrachtig, en zorgen voor de aanmaak van endorfinen, zodat je je krachtiger voelt.

Spieroefeningen. Het gaat hierbij om krachtige activiteit, om het gebruik van kracht in plaats van snelheid. Denk aan gewichtheffen, graven, duwen en trekken, tuinieren, rugby, huizen bouwen, gymmen en touwtrekken. Korte uitbarstingen van kracht versterken spieren, vergroten je uithoudingsvermogen en je kracht. Dit type oefeningen maakt dat je je goed voelt over jezelf, helemaal als jij een man bent!

Houdingsoefeningen. Deze oefeningen houden het lichaam in vorm en verzekeren dat het goed wordt gebruikt. Het gaat hierbij om een soort ‘lichamelijk huishouden’ dat je gewrichten in balans brengt en je aanmoedigt om je spieren op de juiste manier te gebruiken. Denk hierbij aan yoga, Pilates, Egoscues, Alexandertechniek en vechtsporten. Dankzij deze oefeningen blijft het lichaam in vorm en efficiënt werken. Als je lichaam goed werkt, dan heb je meer energie en voorkom je de pijn en de stijfheid die het gevolg zijn van een slechte houding. Sterker nog, lichamelijke pijn maakt dat je je minder energiek voelt, en tast je gevoel van welbevinden aan. De chemische veranderingen in de hersenen die gepaard gaan met lichamelijke pijn, zijn dezelfde als die verbonden zijn met depressie! Houdingsoefeningen helpen om pijn en verwondingen zoveel mogelijk te vermijden, en om je goed te voelen. Aantrekkelijke mannen en vrouwen hebben een goede houding.

Hoe wordt oefenen leuk?

Elke dag hetzelfde doen verveelt snel. Net zo goed als je geest verandering nodig heeft, heeft je lichaam dat ook. Om echt met de oefeningen aan de slag te gaan zul je iets moeten vinden om het leuk voor jezelf te maken – iets wat je motiveert om op te staan en aan de slag te gaan. Het is een goed begin om dat samen met vrienden te doen. Het is leuk om die dingen samen te doen. En als je een soort afspraak hebt, is het waarschijnlijker dat je ermee doorgaat. Dansen is een geweldige oefening, en zal je fit en gezond maken, en je stemming verbeteren. Zelfs boksen, volleybal, of badminton zal hetzelfde effect hebben. Je hoeft geen rondje te joggen om fit te worden en de voordelen van lichaamsbeweging te ontdekken. Gewoon ontspannen zwemmen zal je hartslag opvoeren, en een beetje voetballen met je kinderen in het park ook. Hoe meer je doet, en hoe meer verschillende oefeningen je doet, hoe beter je je zult voelen.

In rook opgaan

We kunnen het niet over lichamelijke gezondheid hebben zonder ook over roken te praten. Of jij nu een sociale roker of een kettingroker bent, roken beïnvloedt je stemming op veel niveaus. Uit onderzoek blijkt dat rokers minder energie hebben dan niet-rokers. Roken brengt schade toe aan je huid en verergert je rimpels – daar zou je depressief van worden! Uit onderzoek blijkt dat de reden waarom mensen roken als verslavend beschouwen is dat zij denken dat roken hun plezier vergroot en hen kalmeert door hun angst te verminderen. Maar het angstniveau zakt niet tot dat van ‘kalmte’ terug als je rookt, je wordt er alleen moe van. En het nadeel van minder energie is dat je je niet kunt bezighouden met de dingen die je angstig maken!

Energie is een belangrijk onderdeel van stemming dat ons helpt om op de langere termijn fit en gezond te blijven.

Kortetermijnmethodes voor een snelle verbetering van je lichamelijke toestand

Deze methodes zijn ontworpen om je een snelle energiestoot te geven die je stemming een duw in de juiste richting geven.

Verlaag het tempo van je ademhaling. Er is geen snellere manier om je stemming te beheersen dan door te letten op je ademhaling. Word je bewust van je ademhaling, en vertraag die als jij merkt dat je snel bent gaan ademen, bijvoorbeeld als je angstig bent. Door goed te ademen temper je je angst en word je kalmer. Het lichaam voert de ademhaling en de hartslag onmiddellijk op als er een dreiging wordt waargenomen. Door je ademhaling bewust te volgen kun je je lichaam langs lichamelijke weg kalmeren, zodat ook je geest rustiger wordt. Te snel ademhalen – als je in paniek bent bijvoorbeeld – leidt tot daling van het kooldioxidegehalte in je bloed, waardoor de bloedtoevoer naar de hersenen en andere organen wordt beperkt. Daardoor voel je je duizelig en werken alle hersenfuncties, behalve de basale overlevingsmechanismen niet goed meer. Als je paniek groeit dan wordt het nog moeilijker om een rationele beslissing te nemen, zodat je nog sneller gaat ademhalen. Door te zorgen dat je kalmer ademhaalt, herstel je het kooldioxideniveau in je bloed en kun je je stemming beheersen.

Water! Drink water, maak je gezicht nat, neem een bad, en speel ermee. Water heeft een therapeutisch effect, en kan je helpen om te kalmeren en te ontspannen. Zelfs zoiets eenvoudigs als je gezicht natmaken als je je opgejaagd voelt, kan je helpen te kalmeren.

Doe een powernap. Een dutje van 10 minuten kan je de energie geven om de rest van de dag door te komen. Sluit je ogen, richt je aandacht op je ademhaling en ontspan je lichaam. Ontspan op de uitademing je spieren. Misschien moet je de wekker zetten, maar als je dit vaker doet dan kun je leren om na 10 minuten wakker te worden. 10 minuten lijkt genoeg om nieuwe energie op te doen, als je langer slaapt dan kom je in een ander stadium waaruit het moeilijker ontwaken is.

Rekken en strekken! Doe, als je aan een bureau werkt, enkele schouderoefeningen. Rol je schouders 10 keer vooruit en 10 keer achteruit. Strek vervolgens je armen zo ver als je kunt uit – probeer het plafond te raken – en ook de muren van je kantoor. De spieren van je nek en schouders bouwen gemakkelijk spanning op, in het bijzonder als je lang achter een bureau zit. Spanning in je lichaam vergroot angst, doordat het lichaam de geest de feedback geeft dat er een crisis is, zodat de geest zich zorgen gaat maken.

Blote voeten als medicijn. Doe je schoenen en sokken uit en loop wat rond op blote voeten. Voel met je voeten de verschillende ondergronden. Loop, als het mooi weer is, door het gras of over het strand. In de voeten zitten bijna net zoveel zenuweinden als in de handen! Door schoenen te dragen maken wij het de voeten onmogelijk om de normale prikkels op te vangen en de tenen te bewegen. Stel je eens voor dat je de hele dag dikke handschoenen draagt en je vingers niet kunt bewegen. Vermoeide voeten maken dat jij je moe voelt! Door je voeten nieuwe sensaties aan te bieden, en door ervoor te zorgen dat je tenen zich kunnen bewegen, maak je een deel van je lichaam wakker dat gewoonlijk opgesloten zit in een schoen, en geef je jezelf een snelle voetreflexzonemassage. Zodra je voeten zich beter voelen, zal je hele lichaam dat doen.

Krachtige bewegingen. Vind je eigen Anthony Robbins-achtige beweging uit, zoals boksen zonder tegenstander (zie p.38) en maak die!

Knabbel! Eet een gezonde snack, zoals een stuk fruit of een rauwe groente (een wortel bijvoorbeeld). Kauw aandachtig en geniet ervan! Als je geestelijk hard gewerkt hebt, dan zal dit je een flinke energiestoot geven. De hersenen gebruiken 20 procent van je energie, en regelmatig snacken voorkomt dat je bloedsuikerspiegel tot onder een onprettig niveau daalt. Langzaam kauwen maakt dat de smaak van het voedsel vrijkomt; deze sensaties helpen je om alert te blijven. Gezond voedsel maakt je energieker!

Langetermijnmethodes voor verbetering van je lichamelijke gezondheid

Deze methodes zullen je helpen om op de lange termijn gezond te worden, en zijn het waard om te bestuderen als je fit en gezond wilt worden en blijven, én je stemming goed en stabiel wilt houden. Als je lichamelijk fit en gezond bent, zul je energieker worden. Je zult je niet alleen beter voelen, maar ook in staat zijn om meer dingen te doen die je een goed gevoel geven. Als je lichamelijk fit bent, dan werkt je geest beter, zodat je zelfvertrouwen voelt en je stemming verbetert.

Supersupplementen. De snelste en gemakkelijkste manier om je gezondheid te verbeteren is door omega 3-supplementen te slikken, in de vorm van visolie of lijnolie. Als je ook nog goede multivitaminepillen en mineralen slikt, dan kun je er zeker van zijn dat alle afwijkingen die tot gezondheids- of stemmingsproblemen zouden kunnen leiden, worden aangepakt. Helaas is het voedsel dat we tot ons nemen niet meer zo rijk aan voedingsstoffen als het eens was; dit is het gevolg van de intensieve landbouwmethodes, en het feit dat het enige tijd duurt voordat het voedsel ons bord bereikt. En dus kan het innemen van voedingssupplementen veel uitmaken.

Dagelijkse lichaamsbeweging. Houd het leuk. Varieer. Doe het samen met anderen. Dat verhoogt de stemming terwijl je fitter wordt. Dans, ga voetballen of hardlopen, laat de hond uit, neem de trap in plaats van de lift, en sprint de roltrap af. De sportschool is prima, maar varieer. Korte inspanning is goed en draagt bij aan lichamelijke fitheid, maar om de natuurlijke opkikker van endorfinen te kunnen krijgen is het goed om elke dag iets te doen dat je hart minstens dertig minuten aan het werk zet.

Sta rechtop. Een goede houding is belangrijk. Je moet je lichaam in balans brengen, zodat je oren boven je schouders zijn, en boven je heupen, knieën en enkels. Als je aan je bureau zit, moeten je schouders, heupen en knieën rechte hoeken maken. Als ze dat niet doen dan kan de spierspanning enorm oplopen en kun je intense spierpijn krijgen die je leven tot een hel maakt. Chronische pijn is een van de meest deprimerende ervaringen die je kunt hebben, zoals elke lijder aan chronische artritis je kan vertellen.

Zorg voor een dosis zonneschijn! Zonneschijn is een geweldige opkikker. Slechts twintig minuten middagzon maken dat je je heel anders voelt, vooral in de winter. Als je de winter deprimerend vindt, en maar geen genoeg kunt krijgen van het zonlicht, dan zou je kunnen overwegen om een hoogtezon aan te schaffen, die je het licht zal geven dat je nodig hebt. Zet hem op maximaal als je je tanden poetst en je ontbijt klaarmaakt om je winterdip te verzachten.

Eet goed. Begin de dag met een glas zelfgemaakt vruchtensap. Eet voor de rest vooral natuurlijk voedsel. Als bepaald voedsel er zo’n tienduizend jaar geleden niet was, dan is het misschien niet goed voor je en zou je het niet moeten eten. Het beste voedsel is biologisch voedsel uit je eigen tuin, of van een tuinbouwbedrijf bij je in de buurt. Er zijn veel bedrijven die via internet biologische groente verkopen, die vervolgens bij jou aan huis worden afgeleverd. Dankzij natuurlijk voedsel blijft je bloedsuikerspiegel in evenwicht, zodat je energiek blijft, en je goed kunt concentreren. Een ontbijt met suiker zet je ’s ochtends al op het verkeerde been. Dankzij suiker heb je korte tijd veel energie, maar later die ochtend een dip en dan keldert je stemming.

Gooi de troep weg. Behandel je maag met respect. Het is een van de ingewikkeldste en interessantste organen in het lichaam, met zijn eigen zenuwstelsel en ‘mini-hersenen’. De maag selecteert, verteert en absorbeert alles wat wij erin doen, en geeft dat door aan de rest van het lichaam. Let erop dat je hem de juiste brandstof geeft. Voedsel vol chemicaliën, zoals E-nummers, conserveermiddelen, toevoegingen, kleurstoffen en andere onnatuurlijke ingrediënten, zullen de werking van je maag verstoren en je het gevoel geven dat … nou ja, dat je troep hebt gegeten. Je lichaam heeft goed en gezond voedsel nodig om zich op alle niveaus goed te voelen.

Geen gif meer. Je moet stoppen met het drinken van alcohol en met roken, hoe afhankelijk je daarvan ook bent. Ze hebben invloed op elke cel van je lichaam, en vergroten stemmingsproblemen – als zij die niet al veroorzaken.

Rust uit en ontspan je. Er zijn veel manieren om te ontspannen en de geest te kalmeren, van meditatie en ademhalingsoefeningen tot het herhalen van een mantra en je gewoon gewaarworden van wat er om je heen gebeurt. Sommige mensen kunnen zich ontspannen door iets creatiefs te doen, door te lezen, of door een dutje te doen. Iedereen heeft behoefte aan ontspanning, rust, herstel en het loslaten van de dagelijkse zorgen.

Richt je op je geest. Dit advies is in sommige opzichten het tegengestelde van het vorige. De geest heeft soms behoefte aan rust, en soms ook aan werk. Je kunt je geest niet effectiever aan het werk zetten dan door je op één taak tegelijk te richten. Concentratie en kalmte gaan hand in hand, en mensen werken ook efficiënter als zij kalm zijn. Angst bemoeilijkt concentratie, zodat je gemakkelijker afgeleid wordt. Door je op iets buiten jezelf te concentreren kun je je angst verkleinen, kalmer worden, en je geest leren beheersen, zodat die doet wat jij wilt! Een gezonde geest is een fitte geest, één die doet wat jij van hem vraagt, in plaats van door iedere impuls te worden afgeleid. Hoe fitter je geest, hoe gemakkelijker het is om te doen wat jij wilt. Hierdoor krijgt je zelfvertrouwen een opkikker, zodat jij je beter voelt. En dat zorgt er natuurlijk voor dat je stemming verbetert.

Zorg dat je goed slaapt. De geest moet rust krijgen en zich kunnen herstellen. Moeheid en uitputting zijn vaak een belangrijke oorzaak van depressie. Als je goed slaapt dan ben je klaar om wat er in de ochtend ook maar op je afkomt, onder ogen te zien. Slaapproblemen hebben te maken met stress en andere geestelijke en lichamelijke problemen. Door de bank genomen hebben mensen zo’n acht à achten-half uur slaap per nacht nodig. Weet dat alcohol en cafeïne slaapproblemen veroorzaken, zodat zelfs een lange nachtrust je niet fitter maakt of verjongt! Hoe beter je slaapt, hoe beter je stemming zal zijn. Dus stop jezelf lekker in met een warm drankje en sluit de wereld buiten!
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Dag 7 Oefening

Het is nu tijd om uit te zoeken hoeveel invloed het voedsel dat je eet op je stemming heeft. Je zult misschien verbaasd staan van de resultaten!

De komende paar dagen zul je een ‘stemming en voedsel’-dag-boek gaan bijhouden. Breng voordat je eet eerst je stemming in kaart. Schrijf vervolgens op wat je eet, en breng zo’n dertig minuten later je stemming weer in kaart. Vergeet de snacks en de frisdranken niet!

Je zult al snel ontdekken wat verschillende etenswaren met je stemming doen. Misschien dat je ook gaat zien hoe gevoelig je bent voor bepaalde etenswaren, zoals zuivelproducten en witbrood, waar jij je na het eten ervan moe en niet helemaal lekker voelt. Het juiste voedsel is het voedsel waarvan jij je energiek gaat voelen, en jij geen ‘dip’ hebt.

Schrijf op welke etenswaren je die speciale energie geven waar je lang mee doet, en sluit de etenswaren uit die je naar beneden lijken te halen, je moe maken en futloos. Je zult je heel anders gaan voelen!


Dag 8

Jouw relaties

De Kwaliteit van je leven is gelijk aan de kwaliteit van je relaties

Anthony Robbins

Relaties betekenen ondersteuning en bescherming, en dit effect is uitgebreid onderzocht. Een voorbeeld: uit een onderzoek bleek dat alleenstaande moeders veel minder gauw depressief worden als zij goede persoonlijke relaties hebben. Uit ander onderzoek bleek dat mensen tegenslagen beter kunnen opvangen als zij door anderen ondersteund worden. Familie en vrienden maken dat jij je beter gaat voelen als het wat minder met je gaat, en beuren je op een unieke manier op. Als je familie en vrienden in je geloven, dan kan niets je tegenhouden.

Aan de andere kant zijn relaties die mislopen bijzonder schadelijk. Pesten en buitensluiten kunnen mensen letterlijk gek maken, en behoren tot de meest traumatische ervaringen die je kunt hebben. Slechte relaties thuis en op het werk vernietigen vertrouwen, ondermijnen gezondheid, veroorzaken stress en angst, leiden tot isolement en terugtrekking, enzovoorts, enzovoorts. Als mensen uitgestoten zijn uit de groep waartoe zij behoren, dan lopen zij het risico depressief te worden, en geestelijk en lichamelijk achteruit te gaan.

Ontwikkel je emotionele intelligentie

Emotionele intelligentie is het vermogen om relaties met de mensen om ons heen te ontwikkelen en te sturen, en om goed te communiceren, zowel verbaal als nonverbaal. Het is het vermogen om jezelf te begrijpen en te beheersen, en je relaties met mensen om je heen te begrijpen en te ontwikkelen.

Eén aspect hiervan is de ontwikkeling van ‘inzicht’, dat ons in staat stelt om de complexe relaties om ons heen te begrijpen en ons ertoe te verhouden. De eerste stap richting inzicht is jezelf leren kennen: begrijpen waarom jij je gedraagt zoals je doet, en hoe jij op anderen overkomt. Door jezelf beter te leren kennen, en enige zelfkennis te ontwikkelen, zul je een groot aantal gereedschappen tot je beschikking krijgen die je zullen helpen anderen te begrijpen.

Je moet ook gaan zien hoe jouw gedrag de mensen om je heen beïnvloedt; je moet dus gevoeliger worden in je interacties. Stop even en zie de gevolgen van je woorden en handelingen. Neem de tijd om het effect dat jij op anderen hebt te registreren. Wij zijn maar al te vaak te zeer met onszelf bezig of met ons werk, om stil te kunnen staan bij de gevolgen van ons handelen voor anderen. Dit is de eerste stap op weg naar het ontwikkelen van inzicht. Gebrek aan inzicht is een klacht die regelmatig wordt geuit tegenover mensen die de verschillende manieren waarop mensen opereren of de complexiteit van menselijke interactie niet begrijpen.

Om inzicht te ontwikkelen heb je informatie nodig. Je kunt die krijgen door mensen naar hun mening te vragen, en hen te vragen hoe jouw gedrag op hen overkomt. Hoe meer jij leert over hoe anderen denken en zich voelen, hoe meer jij jezelf zult begrijpen.

Basale communicatie

Stemmingen zijn de meest basale vorm van communicatie. Ze zijn niet afhankelijk van woorden, maar van instincten. Mensen kunnen een goede uitwerking hebben op je stemming of een slechte. Hoe dichter mensen bij je staan hoe groter hun invloed op je stemming. In een relatie die gebaseerd is op vertrouwen en steun, leer je elkaars stemmingen begrijpen, en kun je aan de verbetering van je stemming gaan werken. We hebben allemaal mensen nodig op wie we een beroep kunnen doen, mensen die ons goed genoeg kennen om te weten wat ons verontrust en wat onze stemming verbetert.

Een goede relatie kan je stemmingen beschermen en ze stabiel houden.

Relaties kunnen je helpen: de vijf belangrijkste vaardigheden van emotionele intelligentie

Ik raad je aan om een van Daniel Golemans boeken over emotionele intelligentie te kopen; aan de hand daarvan kun je je relaties veranderen. Hoe dan ook, het is de moeite waard om een korte opsomming door te lezen van de vaardigheden die je nodig hebt om je relaties emotioneel intelligent te maken, en daardoor stevig genoeg om voor beide partijen bevredigend en ondersteunend te zijn. Goede relaties maken stemmingen stabieler, en dat is wat wij willen.

Het vermogen om stress te beperken. Stress maakt het je onmogelijk om te voelen, om rationeel te denken, en emotioneel beschikbaar te zijn voor de andere persoon; je maakt goede communicatie onmogelijk totdat jullie je allebei veilig genoeg voelen om je op de ander te richten. Dit beschadigt de relatie. Als jij stress kunt beheersen dan kun je emotioneel beschikbaar blijven. De eerste stap op weg naar emotioneel intelligente communicatie is het herkennen dat de stress te hoog oploopt, en zorgen dat jij en anderen ontspannen en terugkeren naar een staat van energiek bewustzijn.

Het vermogen om je emoties te herkennen en te beheersen. Emotionele uitwisselingen zijn de basis van het communicatieproces. Deze uitwisselingen worden in gang gezet door basale emoties, zoals boosheid, verdriet, angst, vreugde en walging, en worden ook door stemmingen aangestuurd. Om te kunnen communiceren op een manier die aantrekkelijk is voor anderen, moet je in staat zijn je emoties onder ogen te zien en hun invloed te herkennen op je handelingen en relaties. De ontwikkeling van emotioneel bewustzijn (in staat zijn om je drijfveren en behoeften helemaal te begrijpen, en ook je emoties) is de sleutel tot gezonde communicatie.

Het vermogen om non-verbaal te communiceren. De krachtigste vormen van communicatie vereisen geen woorden, en de meeste daarvan verlopen sneller dan spraak. Non-verbale communicatie is de manier om de aandacht van anderen te trekken en relaties te onderhouden. Oogcontact, gezichtsuitdrukking, intonatie, houding, gebaren, aanraking, intensiteit, timing, snelheid en geluiden die de conversatie ondersteunen, zetten de hersenen aan het werk en hebben grote invloed op anderen. De signalen die jij geeft zullen niet alleen jouw communicatie binnen jouw relatie beïnvloeden, maar ook de stemming van de groep.

Het vermogen om humoristisch en speels te zijn binnen je relaties. Speelsheid en humor helpen je om je weg te vinden in- en uit te stijgen boven moeilijke en beschamende problemen. Gedeelde positieve ervaringen verlichten je gemoed, helpen om de innerlijke kracht te vinden om om te gaan met teleurstelling en verdriet, en versterken je wil om een positieve band met je werk en de mensen om wie je geeft in stand te houden. Sterker nog, humor stelt je in staat om te ontspannen en je relaties en de daarbij betrokken mensen nieuwe energie te geven. Hierdoor wordt de stemming op alle niveaus beter.

Het vermogen om conflicten binnen je relaties op te lossen. De manier waarop jij op moeilijkheden en meningsverschillen in persoonlijke en professionele relaties reageert, kan tot vijandigheid en niet te over-bruggen kloven leiden, of tot toename van veiligheid en vertrouwen. Je kunt beter met conflicten omgaan en gemakkelijker vergeven als je stress kunt beheersen, emotioneel beschikbaar bent, non-verbaal kunt communiceren, en gemakkelijk lacht. Als een conflict op een gezonde manier wordt opgelost, kan dat het vertrouwen juist vergroten. En zoals we hebben gezien, vertrouwen is een belangrijk aspect van gezonde relaties en stemming.

De mensen die het dichtst bij je staan, dragen in bepaalde opzichten verantwoordelijkheid voor jouw levensgeluk en zorgen voor je. Ze kunnen een enorm effect op je stemmingen hebben, wat een belangrijke positie betekent. Maar als de mensen die het dichtst bij je staan, zoals je partner, kinderen, vrienden of baas, hun macht misbruiken, dan kunnen de gevolgen verschrikkelijk zijn. Niets is erger voor de geestelijke gezondheid dan een relatie (welke dan ook) met iemand hebben die jou niet respecteert, en die jij niet kunt vertrouwen. Dergelijke relaties zijn niet bevorderlijk voor je stemming, maar ondermijnen die en tasten je zelfvertrouwen aan, zodat de situatie verder verslechtert. Slechte relaties kunnen je gestrest en angstig maken, en zelfs de gezondste stemmingen aantasten.

Het ontwikkelen van emotionele intelligentie is een manier om je te beschermen tegen relaties die je geen goeddoen. Emotionele intelligentie is voor de wetenschap inmiddels tien jaar onderwerp van aandacht. Emotionele intelligentie kan worden gedefinieerd als ‘het innerlijke vermogen om uit relaties met onszelf en anderen te halen wat erin zit’. Volgens de theorieën zijn wederzijds respect en effectieve communicatie de belangrijkste voorwaarden voor een goede relatie. Het eerste doel is dat elk van de bij de interactie betrokkenen optimaal profiteert van de interactie. Veel gevallen van het opbreken van relaties hebben te maken met een gebrek aan vaardigheden op het terrein van emotionele intelligentie. Gelukkig is het nooit te laat om die vaardigheden te ontwikkelen en je emotionele intelligentie te vergroten. Een emotioneel gezonde relatie heeft een zeer positieve uitwerking op stemming.

Moeilijke mensen

Relaties veroorzaken meer problemen dan welk ander terrein van menselijke activiteit ook. Het is in veel opzichten verrassend dat we, gezien de mogelijke problemen, nog steeds met elkaar praten. Wellicht een van de grootste problemen waarmee wij in onze contacten te kampen hebben, is – na racisme en stigmatisering – pesten. Het komt maar al te vaak voor dat mensen met een grote uitdrukkingsvaardigheid en een grote sociale intelligentie mensen pesten die zich minder goed kunnen uitdrukken en die sociaal minder vaardig zijn. Er zijn gelegenheden waarbij iedereen bang is voor de pestkop, maar er zijn er ook waarbij iedereen, behalve het slachtoffer, denkt dat de pestkop aardig is. Het vraagt grote sociale vaardigheid om weg te komen met gedrag dat anders als sociaal onacceptabel zou worden beschouwd. Pesten door mensen lichamelijk pijn te doen, vind je eigenlijk alleen bij kinderen en criminelen, maar andere vormen van pesten vind je overal waar mensen samen leven en werken.

De meeste mensen reageren op pesten door te denken dat ze iets verkeerd hebben gedaan – waardoor ze het verdienen om te worden gepest – wat de pestkop een duwtje in de rug geeft. Als de pestkop merkt dat hij of zij kan wegkomen met dit type gedrag, dan zal dat leiden tot nog verdergaande pesterijen en ellende.

De eerste stap op weg naar zelfbescherming is je ervan bewust worden dat het gebeurt. Ik werkte eens in een bedrijf waarvan de baas vriendelijk en gevoelig leek te zijn, en begaan met het lot van haar medewerkers. Pas toen ik haar hoorde telefoneren met een van de medewerkers, en haar hem hoorde beschuldigen van allerlei vormen van wangedrag, werd het mij duidelijk wat er aan de hand was. Iedereen stond onder grote druk, maar dat was nog geen reden om een of twee personen tot zondebok te maken.

De volgende stap is een stap terugzetten en zien dat dit niet persoonlijk is. Het voelt persoonlijk, het ziet er persoonlijk uit, en het klinkt persoonlijk, maar het is eerder de weerspiegeling van de persoonlijkheid en het gedrag van de pester dan van de jouwe. Jij was gewoon op de verkeerde plek. Door je emotionele intelligentie te vergroten kun jij beter met dergelijke mensen omgaan.

MoodMapping kan je waarschuwen als er iets verkeerd dreigt te gaan. Je stemming merkt moeilijkheden allang op voordat je bewuste geest dat doet. Als je problemen vroegtijdig signaleert, kun je ze oplossen lang voordat ze uit de hand lopen. Als iets ‘niet goed voelt’ kun je je stemming in kaart gaan brengen, zodat je je gewaarwordt wat er aan de hand is.

Kortetermijnstrategieën voor het omgaan met mensen

Als je je relaties stabieler kunt maken, en beter met de mensen om je heen kunt omgaan, dan zal je stemming daarbij niet achterblijven. Denk eens na over de volgende kortetermijnmethodes:

Glimlach. Van kleine baby’s tot bejaarden, vrijwel iedereen reageert prettig op een glimlach. Merk op dat als jij glimlacht de mensen om je heen niet anders kunnen dan ook te glimlachen – dat is een natuurlijke menselijke reactie. We voelen ons beter als iemand glimlacht, en de glimlach die daarop de reactie is, voelt als een beloning. Breek het ijs en glimlach als eerste!

Vriendelijkheid zonder bijbedoelingen. Dit zou je wel eens raar in de oren kunnen klinken, maar iets aardigs doen voor iemand anders – het maakt niet wat en voor wie – kan heel stimulerend zijn. En dit gedrag nodigt anderen uit dat te kopiëren.

Kleine attenties. Als je in een kantoor werkt, neem dan eens een bos bloemen mee, zet eventueel een paar bloemen op ieder bureau. Of neem een grote doos koekjes mee. Kleine attenties verbeteren de stemming en de sfeer. Probeer het thuis ook. Laat een klein cadeau achter op het nachtkastje van je partner, of dat van je kinderen. Hun reacties zullen je een goed gevoel geven, en zij zullen weten dat jij om hen geeft.

Excuseer je. Bied altijd je excuses aan als je iets hebt gedaan waarvan een ander boos of verdrietig werd. Excuses klaren de lucht. Als je het niet kunt opbrengen om je excuses te maken, kun je altijd iets zeggen in de geest van: ‘Ik vind het jammer dat jij je zo voelt.’ De meeste mensen zullen denken dat je je excuses hebt gemaakt, hoewel je dat niet letterlijk hebt gedaan!

Luister! Iedereen houdt van publiek. Mensen voelen zich gewaardeerd als anderen luisteren naar wat zij zeggen, en tonen dat zij luisteren door direct te reageren. Misschien leer je er ook wel van.

Vraag om hulp! Aarzel niet om vrienden en collega’s om hulp te vragen. Als je het altijd alleen af lijkt te kunnen, gaan mensen daar maar van uit. Sterker nog, mensen vinden het fijn om te helpen, vooropgesteld dat zij dat vrij gemakkelijk kunnen doen. Het tonen van je kwetsbaarheid is niet slecht, mensen verwachten niet dat je een superman of een superwoman bent.

Heb vertrouwen. Geef mensen het voordeel van de twijfel. Bijna iedereen doet zijn best, gezien de mogelijkheden die hij heeft. Vertrouw erop dat mensen het juiste doen, zonder naïef te zijn. Een kleine dosis vergevingsgezindheid, acceptatie en dankbaarheid is de smeerolie van menselijke communicatie.

Het leven is opgebouwd uit korte momenten. Als jij de meeste van die momenten goed kunt maken, door iets te doen waardoor jij en anderen zich beter voelen, dan creëer je een cumulatief effect. En uiteindelijk worden ook de langere momenten beter! Mensen werken harder en hebben meer plezier als ze in een goede stemming zijn; dat heeft gevolgen voor relaties op elk terrein van je leven.

Langetermijnmethodes voor het opbouwen van betere relaties

Er zijn veel methodes die je kunt gebruiken om door de tijd heen je relaties met anderen, en daarmee je stemming te verbeteren. Over-weeg het volgende eens:

Word emotioneel intelligent. Je kunt emotioneel intelligent en sociaal vaardig worden. Daniel Golemans boek helpt je om te bepalen hoe emotioneel intelligent je bent, om emotioneel intelligenter te worden, om je relaties en jouw stemming te verbeteren.

Denk eens na over therapie. Het oplossen van grotere relationele problemen vergt meer aandacht en de hulp van een derde partij. Als je je problemen niet kunt oplossen dan zullen die je naar beneden trekken en je stemming verslechteren. Dankzij therapie kun je niet alleen de situatie verhelderen, maar ook weer stappen voorwaarts zetten. Verder is het waarschijnlijk dat je tegelijk iets over jezelf en je relaties leert.

Kies je vrienden met zorg. Relaties met mensen die jou niet respecteren en ondersteunen, zijn zinloos. Je vrienden zijn er om van je te houden, als het goed gaat en ook als het slecht gaat. Gezondheid is besmettelijk! Als jij de hele dag omgaat met mensen die angstig zijn, in zichzelf gekeerd en depressief, dan heeft dat vroeger of later een effect op je. Een of twee behoeftige vrienden zijn goed voor de ziel, maar je kunt nu eenmaal maar een deel van je tijd aan het helpen van anderen besteden. Iedereen heeft iets te geven en een stabiel sociaal netwerk voorziet in een breed spectrum van heel verschillende vrienden. Gebruik je kalme vrienden om bij te ontspannen, en verheug je in de energie van je levendige vrienden. Verzeker je ervan dat je vrienden geven – door een positieve bijdrage te leveren aan je leven – en niet alleen maar nemen. En zorg dat jij hún leven verbetert.

Durf afhankelijk te zijn van anderen. Wij zijn allemaal afhankelijk van anderen om onze stemming te beheersen en ons leven in evenwicht te houden. Als we problemen blijven herkauwen, kunnen die buitensporig groot worden, en zullen we elk perspectief verliezen. Zelfs als we het niet eens zijn met het advies of de mening van anderen, kan hun inbreng ons helpen om dingen helderder te zien. Een andere kijk, of het af en toe verlichten van de last, kan ons helpen onze stemming te verbeteren. Niets is zo goed als het lucht geven aan een probleem om de muizenissen te verjagen en je energie weer te laten stromen.
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Dag 8 Oefening

Deze oefening zal je helpen om te ontdekken hoe je over de mensen in je leven denkt, en of zij jou blijer maken of niet.

Maak eerst eens een lijst van zes tot tien mensen die de meeste invloed hebben op je leven – thuis, op je werk, en in jouw kring. Maak twee kolommen, met hun naam in de ene, en hun rol in de andere.



	Naam

	Rol van die persoon




	M

	partner




	J

	Bass




	A

	Vriend




	SP

	Kennis




	CM

	Broer




	F

	Vader




	Ch

	Vriend





Breng vervolgens in kaart (op een MoodMap) hoe zij jou doen voelen, door na te denken over jullie laatste ontmoeting. Jouw MoodMap zou er zo uit kunnen zien:
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Misschien merk je dat hoe dichter iemand bij je staat hoe beter die jou doet voelen en hoe verder naar rechts zijn naam staat! En dat je sommige mensen leuker vindt dan je had verwacht!

Aan de andere kant, als je hebt opgemerkt dat iemand jou je slecht doet voelen, dan moet jij kiezen of jij die persoon wel of niet wilt blijven zien. Als je baas je je steeds slecht doet voelen, dan moet je manieren vinden om je relatie met hem te verbeteren. Als je partner je stemming verslechtert, dan moet je kijken hoe jullie zijn in jullie relatie. En als jullie een prettige uitwerking hebben op elkaar dan hebben jullie goud in handen!

Als een vriend of kennis jou je slecht doet voelen, dan bestaat de kans dat je hetzelfde effect hebt op de ander. Je moet die relatie verbeteren of achter je laten. Iemand die jou je slecht doet voelen, levert je niets op. Deze kennis kan je beheersing van de relaties in je leven helpen vergroten, en doen begrijpen hoe ze je stemming beïnvloeden. Je kunt dankzij die kennis ook het moment kiezen waarop je mensen wilt zien, afhankelijk van de invloed die zij op jou hebben, of ze je kalmeren of juist energie geven, of zij jou voeden of gevoed moeten worden.


Dag 9

Jouw kennis

Leer van de fouten van anderen. Je leeft niet lang genoeg om ze allemaal zelf te maken.

Eleanor Roosevelt

De vierde stemmingsbepalende factor is wat je weet, wat je hebt geleerd te doen, en wat je begrijpt, in tegenstelling tot wat je instinctief weet. En dus leer je tennissen of een andere sport, leer je je eigen taal en/of een andere, leer je de gewoonten en cultuur van jouw maatschappij kennen en leer je daarin te functioneren. Dit is jouw kennis.

De manier waarop je denkt is afhankelijk van wat je weet. Je hebt je kennis opgedaan in het contact met mensen – zoals je ouders, vrienden, de mensen om je heen – en in allerlei situaties – op school, met de mogelijkheden die je had, de successen en de teleurstellingen.

Je kennis vertelt je hoe je wereld werkt. Als gevolg van de diverse ervaringen die je had, ga je geloven in bepaalde ‘waarheden’. Die zullen tot op zekere hoogte zijn beïnvloed door je aard, maar de meeste daarvan zullen zijn beïnvloed door de manier waarop jij de wereld hebt leren bekijken. Je ervaringen zijn aangeleerd, en bepalen jouw wereld. Als je kennis en ervaringen positief zijn, dan zullen ze je vertrouwen versterken en de gevoelens van angst en onzekerheid verzwakken. Als je ervaringen negatief waren en je je niet erg zelfverzekerd voelde, dan zullen die overtuigingen en het gedrag dat daarvan het gevolg is, je angst en onzekerheid vergroten, en je eigenwaarde aantasten.

Overtuigingen en ervaringen hebben niet alleen een invloed op de relaties die wij met anderen hebben, maar ook op de relatie met onszelf. Als jij bijvoorbeeld ouders had die je aanmoedigden, dan begin je met goede moed aan je leven als volwassene, omdat je gelooft dat je een goed mens bent en in staat bent om te doen wat je ook maar wilt doen. Maar als jij als kind steeds werd bekritiseerd, dan zal je eigenwaarde waarschijnlijk beperkt zijn en zul je misschien niet geloven dat je de moeite waard en goed genoeg bent, of dat je in staat bent om iets goed te doen. Wij leren wat wij leven, en onze wereld wordt bepaald door die kennis. Die maakt ons tot wat wij zijn.

Of we nu een goede of een matige jeugd hadden, er zullen altijd levensgebieden zijn die we moeilijk vinden, doordat een ervaring ons dat heeft doen denken of doordat wij gemerkt hebben dat dat zo is. Probleemgebieden kunnen ons angstig maken, en onze stemming beïnvloeden. Sterker nog, onze ervaringen maken dat wij bepaalde denkwijzen ontwikkelen, zowel positieve als negatieve. En het zijn die denkwijzen – de manieren waarop wij onze kennis gebruiken – die de grootste invloed hebben op onze stemmingen en op hoe wij ons voelen.

Een voorbeeld: Misschien was je helemaal niet goed in wiskunde. Daarom besloot je dat je geen wiskundeknobbel hebt en geen gevoel voor getallen. Je wilt daarom zo min mogelijk met cijfers te maken hebben en alleen al de gedachte aan financiën maakt je bang. Je hebt geleerd zo te denken dankzij ervaring. Dat betekent nog niet dat je kennis accuraat is of juist. Misschien kreeg je wel slecht les in wiskunde, of werd je erg afgeleid tijdens de wiskundelessen, door angst of een pestkop.

In sommige gevallen zal het idee dat ze niet goed zijn in wiskunde mensen ertoe brengen om nog gevaarlijker gedachten te ontwikkelen, bijvoorbeeld dat ze nergens goed in zijn. Onze ervaringen bepalen onze geestesgesteldheid en de manier waarop wij dingen zien, en die manier is niet altijd juist.

Gelukkig kunnen we de manier waarop we kijken veranderen. We kunnen leren om anders te denken. We kunnen onze kennis omvormen opdat die onze stemming verbetert en ons positief en energiek maakt. We kunnen de negatieve ervaringen op basis waarvan wij negatieve kennis creëerden, omvormen in iets positiefs.

KrachtVragen stellen

De menselijke geest leert door vragen te stellen en die te beantwoorden. Het doel van KrachtVragen is je te herinneren aan de goede dingen van het leven. Als je negatieve vragen stelt zoals: ‘Hoe komt het dat mijn jongere zusje meer verdient dan ik?’ krijg je negatieve antwoorden. Als je daarentegen vraagt: ‘Wat heb ik vandaag gedaan dat mij en de mensen om mij heen een goed gevoel geeft?’ dan zul je een positief antwoord krijgen. KrachtVragen geven je de mogelijkheid om positieve antwoorden op je vragen te krijgen, die je sterker en gelukkiger zullen maken en je zelfvertrouwen zullen vergroten. En, als gevolg daarvan, verbeter je je stemming.

Je kunt de invloed van jouw KrachtVragen peilen door je stemming voordat en nadat je die hebt gesteld, in kaart te brengen. Ga zitten, pak je schrift en ga aan het werk! Kies elke dag een of twee vragen, beantwoord die en schrijf je antwoorden op in je schrift. Neem de tijd om je stemming in kaart te brengen, en je zult ontdekken wat de KrachtVragen voor je kunnen betekenen.

Stel jezelf de volgende vragen:

[image: Image]  Waarvoor kan ik dankbaar zijn vandaag?

[image: Image]  Wat heb ik vandaag bereikt?

[image: Image]  Wat heb ik vandaag geleerd?

[image: Image]  Wat heb ik vandaag bijgedragen?

Je zou bijvoorbeeld de volgende antwoorden kunnen geven:

[image: Image]  Ik ben blij dat ik me nog net op tijd herinnerde dat mijn nicht jarig is!

[image: Image]  Ik ben blij dat ik nog even met mijn vriendin kon bellen voordat zij op vakantie ging.

[image: Image]  Ik ben erin geslaagd de tuin onkruidvrij te maken.

[image: Image]  Ik heb vandaag drie brieven verstuurd, die al drie weken op verzending lagen te wachten.

[image: Image]  Vandaag heb ik geleerd hoe ik mijn stemming in kaart kan brengen.

[image: Image]  Vandaag heb ik informatie opgezocht over het bedrijf dat mij de meeste opdrachten geeft. Dat zal mij helpen om in de toekomst meer opdrachten te verwerven.

[image: Image]  Vandaag sprak ik met een vriend van wie de relatie niet lekker loopt.

Snap je het? Geloof mij nou maar: er is altijd iets om te vieren.

Stemming en leren

We kunnen geen nieuwe vaardigheden leren als we angstig of depressief zijn, daarvoor moeten we juist kalm zijn. Als we ‘geleerd’ hebben om bang te zijn, dan wordt het moeilijk om veranderingen ten goede te bewerkstelligen, omdat we in feite oude kennis moeten loslaten, om die te vervangen door nieuwe kennis.

Om vooruitgang te kunnen boeken en je stemming te kunnen veranderen, moet je dus kalm zijn. En door je kennis te veranderen, zul je in staat zijn om kalm te blijven, en je leven van nu en de toekomst op een positieve manier in te vullen.

Opnieuw leren

Mensen onderzoeken graag, en we doen de meeste kennis op door mensen vragen te stellen of op zoek te gaan naar de antwoorden. De vragen die we stellen en de antwoorden die we krijgen, bepalen onze kijk op een probleem. Als je bijvoorbeeld vraagt: ‘Waarom regent het altijd op mijn verjaardag?’, dan kunnen je hersenen antwoorden: Omdat ik voor het ongeluk geboren ben. Waarom? Omdat de vraag bijna om een negatief antwoord schreeuwt.

Richard Wiseman, die The Luck Factor (De geluksfactor) schreef, stelt dat de manier waarop mensen over zichzelf denken hun geluk beïnvloedt. Dus, als mensen denken dat zij geen geluk hebben, dan zal ongeluk hun deel zijn. Om geluk te hebben moet je denken dat je geluk hebt. En je moet de vragen op een ‘gelukkige’ manier stellen. Je zou bijvoorbeeld kunnen vragen: ‘Waarom hoef ik mijn tuin nooit te besproeien op mijn verjaardag?’ Het antwoord op die vraag zou kunnen zijn: Omdat jij voor het geluk geboren bent!

De manier waarop je denkt heeft grote invloed op je stemming.

Je kennis omvormen

Je kunt wat je weet ombouwen en je kennis anders gaan gebruiken. Je kunt situaties anders gaan bekijken, en ook jezelf. Als je huis bijvoorbeeld afbrandt, dan kun je de zaak positief bekijken. Je kunt de rest van je leven zuchten onder het verlies van verloren gegane aandelen en foto’s van je kinderen, of je kunt je richten op de mogelijkheid om je huis te herbouwen, een extra verdieping toe te voegen, en je beurshandelaar opdracht te geven om nieuwe investeringen te doen.

Je methode hangt af van je kijk op het afbranden van je huis. Als jij denkt dat daarmee een einde is gekomen aan je leven, dan zul je depressief worden. Als je de gebeurtenis kunt herdefiniëren als een kans, dan zul je enthousiast worden. En dat gaat op voor alle ervaringen in het leven.

Het is ook belangrijk om van de ‘waarheden’ die je over jezelf hebt bedacht af te komen. Als je ervaring je ertoe heeft gebracht om te denken dat je voor het ongeluk geboren, nutteloos, langzaam, enzovoorts bent, dan zul je dat ook zijn. Wat je moet doen is accepteren en zien dat ‘waarheden’ niet altijd waar zijn – ze zijn doorgaans conclusies die wij trekken naar aanleiding van ervaringen. We kunnen die op vrijwel dezelfde manier herdefiniëren als we met de ervaring van het afgebrande huis deden. We kunnen ervoor kiezen om ons op de positieve punten te richten, en daar ook actief naar te gaan zoeken; we kunnen de dingen van de zonnige kant bekijken, en daar actief naar op zoek gaan. Soms vraagt de keuze om de dingen van de zonnige kant te bekijken blind geloof in de toekomst, het vertrouwen dat alles goed zal komen. Uitzonderingen daargelaten, negen van de tien keer pakt geloof goed uit.

Mensen zijn voor hun overleving in hogere mate afhankelijk van kennis dan andere diersoorten. Maar die overleving kan grauw of kleurig zijn, afhankelijk van hoe wij verkiezen om te gaan met de kennis die we hebben. Het gaat er niet zozeer om dat we weten wat onze stemming beïnvloedt, maar hoe wij met die kennis omgaan. Als jouw kennis maakt dat jij je slecht voelt, dan moet je onderzoeken hoe hij je ervaringen ziet en interpreteert. Als jij, aan de andere kant, leert van je ervaringen (zowel goede als slechte), en ziet dat je alleen maar ‘jij’ bent als gevolg van bepaalde gebeurtenissen, dan is het mogelijk om optimistisch te zijn over je toekomst. En als je optimistisch bent dan ben je in een stabiele en positieve stemming. Optimisme stimuleert positieve planning, en zet je aan tot actie en het benutten van jouw mogelijkheden. Jouw kennis en de manier waarop je daarop reageert kan je stemming zozeer beïnvloeden dat het mogelijk is om snel en efficiënt van ‘kwadrant’ te wisselen, en jezelf uit het moeras van de narigheid omhoog te trekken naar Actie en Kalmte.

Aan de andere kant: Onzekerheid veroorzaakt meer angst dan welke andere factor dan ook. Als je niet weet wat er zal gebeuren en wat je moet doen, dan is het waarschijnlijk dat je verbeelding het informatiegat gaat vullen, zodat het onbekende angstaanjagend wordt. Zodra je weet wat er gebeurt, wat je kunt en moet doen, kun je je vaardigheden inzetten en handelen. Maar voordat je zeker van je zaak bent en weet wat de volgende stap is, kunnen je twijfels tot heel veel angst leiden. Kennis werkt geruststellend en maakt het mogelijk om keuzes te maken. Kiezen op basis van goede informatie maakt je sterker en verbetert je stemming. Gebruik je kennis dus goed.

Kortetermijnmethodes om goed gebruik te maken van je kennis

De hieronder vermelde kortetermijnmethodes zijn bedoeld om je te helpen om je kennis te gebruiken zodanig dat je stemming verbetert, de onzekerheid afneemt en je kalmeert. Je hersenen werken het best als je kalm bent, en het slechtst als je bang bent. Als je erin slaagt om je stemming te beheersen en kalm te blijven, kun je je kennis goed gebruiken. Door na te gaan wat je vanbinnen al weet, kun je beter bedenken wat je moet doen.

Een paar tellen rust. Als je in een moeilijke situatie zit of in een vervelende situatie verzeild bent geraakt, neem dan gas terug. Tel tot tien, adem diep in tot in je onderbuik, en geef jezelf de tijd om je hersenen te laten werken. Vertraag het tempo en begin niet te praten voordat het je duidelijk is wat je gaat zeggen. Door even te pauzeren, geef je jezelf de kans om je gedachten te ordenen en helder te krijgen welke dingen je wilt zeggen. Als je jezelf een adempauze kunt gunnen in een moeilijke situatie, kun je je herinneren wat je in het verleden hebt gedaan, de verschillende mogelijkheden overwegen, kennis aanwenden, of iets nieuws leren. Wat je ook doet, je hebt ruimte nodig.

Gebruik je herinneringen. Maak in je schrift een lijst van gelukkige herinneringen. Misschien zijn die gekoppeld aan bepaalde foto’s, of ansichtkaarten. Zorg dat je ze gemakkelijk kunt terugvinden, zodat als je jezelf wilt herinneren aan gelukkiger tijden, je dat zonder moeite kunt doen. Het denken aan gelukkige tijden kan je helpen met minder prettige ervaringen om te gaan en om niet compleet overweldigd te worden in moeilijke tijden. Je zult weten dat er van je gehouden wordt, en dat je gelukkig kunt zijn.

Roep hulp in. Denk als je een probleem hebt goed na over wie jou zou kunnen helpen, en neem contact op met die persoon. Als je denkt geen oplossing voor het probleem te kunnen bedenken, vergroot dan je kennis door de hulp van anderen in te roepen. Vraag hen om hun mening.

Wat zijn je keuzes? Bedenk minimaal drie opties en schrijf die in je schrift. Je haalt de druk van de ketel door jezelf een keus te geven. Je weet innerlijk al wat je moet doen, maar omdat je jezelf niet de juiste vragen hebt gesteld, ben je je niet bewust van het antwoord. Zodra je weet wat je moet doen, kun je stappen zetten in een positieve richting.

Denk outside-the-box. Stel andere vragen. Herdefinieer je vragen zodat er positieve antwoorden volgen. Vraag verschillende delen van jezelf wat zij denken. Wat zou mijn verantwoordelijke stem voorstellen? En mijn frivole, leuke kant? En wat zegt mijn ethische stem? Of mijn perfectionistische? Dit is een andere manier om te ontdekken wat je weet. Onzekerheid of niet weten wat je moet doen, leiden tot angst, en verslechteren onze stemming. Door jezelf meer mogelijkheden te geven en je kennis in te zetten kun je voorkomen dat je in de valkuil van de angst stapt, en kun je groeien.

Slaap er een nachtje over. Het is zo eenvoudig. Het is verbazend wat ons onderbewuste kan produceren als wij slapen.

Je kennis en de manier waarop je die interpreteert, helpt je niet alleen om een positieve houding ten opzichte van het leven aan te nemen, maar verkleint ook de onzekerheid en de angst die je ervaart. Wij zijn maar al te vaak bang als we geconfronteerd worden met een nieuwe situatie; zodra je weet wat je moet doen, hervind je je zelfvertrouwen en kun je je vaardigheden vergroten. Zelfvertrouwen is de remedie tegen angst!

Langere-termijnmethodes om kennis te vergroten en angst te verkleinen

Wat is het ergste dat er kan gebeuren? Schrijf in je schrift het ergste op dat er kan gebeuren, en het beste. Ga na hoe je kunt omgaan met het ergste, en op welke manier je de kans kunt vergroten dat het beste gebeurt. Zodra je weet wat het ergste is dat kan gebeuren, en dat je daarmee kunt omgaan, dan helpt die kennis je om je angst te verminderen en er het beste van te maken.

Stel jezelf enkele doelen. Stel jezelf heldere doelen, en onderken dan de kleine stappen om die te bereiken. Het antwoord op de vraag: Hoe eet je een olifant op? (door steeds een hap te nemen) is door alle jaren heen niet veranderd. Het stellen van doelen brengt die vaak buiten bereik; het bepalen van de stappen die nodig zijn om een doel te bereiken zijn net zo belangrijk en moeten worden opgeschreven. Als je weet wat je wilt bereiken, en dat je in de goede richting zit, dan maakt de gedachte aan de volgende stap je minder angstig. Het bereiken van kleine doelen op de weg naar het bereiken van het lange-termijndoel vergroot je zelfvertrouwen; zelfvertrouwen is ongetwijfeld het tegengestelde van angst!

Vraag advies. Als je het gevoel hebt dat je leven niet in de juiste richting gaat, vraag dan vrienden en mentoren om advies. Als mensen niet weten wat ze moeten doen, voelen ze zich onzeker, en komt er angst in ze op. Deze angst kan maken dat je zelfs de dingen niet meer doet waarvan je weet dat ze je helpen. Het praten met mensen die in dezelfde situatie hebben gezeten als jij, kan jou helpen om uit te zoeken wat je moet doen en dat ook te doen.

Hoe kijken anderen ertegen aan? Als je in een lastig parket zit op je werk of thuis, schrijf dan op hoe andere mensen ertegenaan kijken. Je partner kan bijvoorbeeld vinden dat je te veel tijd aan je werk spendeert of niet genoeg aan het huishouden doet, je kinderen zullen een mening hebben en je baas ook. Door de meningen van anderen te bestuderen kun je leren hoe je tot een compromis kunt komen of hoe je je flexibeler zou kunnen opstellen. Deze methode is in veel opzichten gelijk aan de vorige, die te maken heeft met het gebruik van kennis van mensen om je heen. Die kennis helpt je om angst te verminderen en je zelfvertrouwen te vergroten, zodat je elke situatie aankunt.

[image: Image]

Dag 9 Oefening

Kijk nogmaals naar de levensgebieden die minder dan een 7 haalden. Kies er één waarmee je aan de slag wilt gaan. Schrijf op wat je moet weten om te kunnen beginnen.

Een voorbeeld: stel dat je vrijwilligerswerk wilt gaan doen met jonge mensen. Bedenk wat je moet weten voordat je dat gaat doen. Misschien is het nodig om uit te vinden welke organisaties bij jou in de buurt met jonge mensen werken. Vervolgens kun je contact leggen om uit te zoeken hoe je kunt bijdragen. Als je meer informatie krijgt, gaat het balletje rollen. Je bent onderweg naar het bereiken van je doel, zodat je je beter kunt voelen. Met het gevolg dat je stemming verbetert! Als je weet wat je moet doen, dan kun je aan de gang gaan. Als je kennis opdoet, kun je die gebruiken. En dan wordt wat je had bedacht, werkelijkheid.


Dag 10

Je aard

Wees de verandering die je de wereld toewenst.

Mahatma Ghandi

Je bent in wezen instinctief. Zo ben je. Doordat onze maatschappij steeds ingewikkelder wordt, drijven wij weg van onze instinctieve aard. Als we een mens met een computer vergelijken, dan zou diens ‘kennis’ de data en de software zijn, en diens ‘aard’ de hardware. Je zou, net als een computer, allerlei data opslaan en programma’s draaien. Hoe dan ook, los van hoe je werkt en welke type geheugen je hebt, je bent en blijft een Dell, een HP, een Sony, een Mac of een Toshiba. Je aard is het deel van jou dat niet verandert – het deel van jou dat altijd ‘je’ is.

Je aard en je instincten had je al bij je geboorte, je kennis deed je op door je leven heen. Kennis is rationeel en helpt je om vaardigheden te leren en je zelfvertrouwen te vergroten, maar je aard is niet rationeel. Die is afhankelijk van intuïtie, en van het weten en voelen van dingen die niet altijd verklaard kunnen worden. Je aard is on-redelijk, en vraagt van jou dat je aan de hand van je normen en waarden leeft, in plaats van aan de hand van pragmatische en redelijke gedachten. Als mensen jou op je ziel trappen – de kern van je aard – dan kun je in een diepe depressie raken. Aan de andere kant, als je ziel vrij is, kun je gepassioneerd leven!

Onze aard heeft invloed op de manier waarop wij naar de wereld kijken en wat wij belangrijk vinden. Als we gedwongen worden om te gehoorzamen en onze individualiteit te verbergen, dan wordt onze kern aangetast, de relatie met onszelf en die met anderen. Mensen die zich conformeren zijn misschien gehoorzaam, maar hun creativiteit is gesmoord. Wij moeten onszelf uitdrukken om werkelijk onszelf te kunnen zijn, en we moeten aan de hand van onze eigen normen en waarden kunnen leven. Misschien blijkt deze behoefte wel de sterkste van alle menselijke behoeften te zijn, en degene met de grootste invloed op onze stemming.

In deze maatschappij gaat kennis bijna altijd boven instinct. Als je van mening bent dat wij een bepaald gedrag moeten aanleren om de beschaving mogelijk te maken, lijkt dat logisch. Maar dit vraagt tot op zekere hoogte om het onderdrukken van natuurlijke impulsen, ons instinct, onze ‘aard’. Dat is niet erg op de korte termijn. Het is bijvoorbeeld niet goed om eropuit te gaan en iedereen te slaan die ons in de weg zit. Dat is misschien wel een natuurlijke impuls, maar we hebben geleerd en ‘weten’ dat dat niet juist is. Maar op de lange duur kan deze onderdrukking haar tol gaan eisen. Het kan steeds moeilijker worden om aan de hand van onze kennis te leven en onze aard te verbergen.

De ware aard komt boven

Het maakt niet uit wat we ‘weten’ en hoe goed we hebben geleerd om beschaafd te leven en te werken, op zeker moment komt de ware aard boven. Breland en Breland waren onderzoekers die dieren africhtten voor optredens in reclames in de zestiger jaren. Ze beloonden de dieren met voedsel als die deden wat ze wilden. Ze leerden kippen voetballen, wasbeertjes om een munt in een apparaat te gooien, en varkens om grote muntstukken te dragen. Maar uiteindelijk deden zich altijd problemen voor. Onafhankelijk van het trainingsschema en de manier van belonen, keerde het dier na enige tijd terug naar zijn natuurlijke gedrag. De kippen begonnen naar de voetbal te pikken, de wasbeertjes weigerden hun munt los te laten, en varkens begonnen met hun munten te wroeten in plaats van ze rond te dragen. De dieren begonnen hun natuurlijke gedrag weer te vertonen, zodat de training moest worden afgebroken.

En zo gaat het ook met mensen. Er is wel eens gezegd: ‘Je ken een jochie uit Utreg halen maar niet Utreg uit een jochie’, en dat geldt niet alleen voor Utrecht! Onze aard heeft iets fundamenteels en onveranderlijks, en zal ooit de grootste kracht blijken te zijn om rekening mee te houden. Als wij geen rekening houden met dit deel van onszelf, en voortdurend ‘ronde pennen in vierkante gaten’ proberen te duwen, dan verliezen we uit het oog wat het betekent om een uniek mens te zijn. En als we onze ziel verliezen dan verliezen we onze drijvende kracht en vitale energie, hebben we geen hoop meer en worden we depressief.

Hoewel ik uiteindelijk de diagnose bipolaire stoornis had aanvaard, had ik geen hoop meer dat ik ooit nog als arts zou werken. Wat mij toch weer hoop gaf, was het besef dat ik geen arts hoef te zijn om mensen te helpen, en dat er duizend manieren waren om dat te doen zonder gebruik te maken van een stethoscoop en medicijnen. De vermorzeling van iemands aard of ziel, door de omstandigheden of de omgeving, heeft een vernietigend effect op zijn stemming.

Evenwicht bereiken

Om een evenwicht te kunnen bereiken moet je allereerst weten wie je bent, je aard begrijpen. Je moet dus weten wat belangrijk is voor jou, wat er voor jou werkelijk toe doet, en wat niet mag ontbreken in je leven. Dit zijn de fundamentele dingen, je basale behoeften, zo je wilt. Het is interessant dat als mensen verschrikkelijke en ingrijpende gebeurtenissen hebben overleefd, zoals het verlies van hun bezittingen, werk en huis, of een verslechtering van hun gezondheid, ze dikwijls zeggen dat ze hebben geleerd wat werkelijk ‘belangrijk’ is in het leven. Omdat we ons in werkelijkheid te weinig met de belangrijke aspecten van het leven bezighouden.

Het is niet gemakkelijk om het evenwicht te vinden tussen een leven vol technologie, en een natuurlijker bestaan dat gebaseerd is op wie je bent en niet op het sociale netwerk waarvan je deel uitmaakt, of op je bezit. Een deel van dit evenwicht heeft te maken met werkelijk zijn wie je bent, en dus met waarachtigheid, en jezelf en je normen en waarden niet inruilen voor (meer) geld, sociale status of een gemakkelijker leven. Het gaat erom aan de hand van je normen en waarden te leven in plaats van te doen wat het gemakkelijkste is en het beste uitkomt.

Evenwicht betekent ook het accepteren van mensen met andere normen en waarden omdat diversiteit meer mogelijkheden geeft dan conformisme. Deze benadering van het leven gaat heel diep, en voedt je ziel en ‘aard’, dus alles wat je bent. En, zoals je wel weet, heeft dit gevolgen voor je stemming, die zal verbeteren bij de juiste zorg.

Wat zijn je normen en waarden?

Bij je beslissingen en je handelingen ga je uit van je normen en waarden. De dingen die je belangrijk vindt, gidsen je door het leven. Soms merken we dat onze normen en waarden door de tijd heen veranderd zijn, en niet langer bij ons horen. Het is ook mogelijk dat we ons op een manier hebben gedragen, of zijn aangemoedigd om dat te doen, die niet past bij onze normen en waarden, of daarmee zelfs regelrecht in conflict zijn. Het is daarom belangrijk om je normen en waarden te expliciteren, en vast te stellen hoeveel zij voor jou betekenen. Misschien is het wel tijd om sommige normen en waarden in te ruilen voor normen en waarden die beter laten zien wie je bent en beter bij je passen.

Wees dus eerlijk tegen jezelf, en pak je schrift. Schrijf drie gebeurtenissen op die belangrijk voor je zijn. Ik stelde de volgende lijst op:


Kampioen Geestelijke Gezondheid van het Jaar 2008 worden

Het Doctors’ Support Network opzetten

De partner van mijn leven ontmoeten (MQ)



Probeer vervolgens uit te vinden waarom die gebeurtenissen belangrijk voor je zijn. Ik zou willen zeggen dat de eerste gebeurtenis belangrijk voor mij was omdat mijn verkiezing een grote eer was, iedereen kon stemmen, het mij nederig stemde, en ik niet verwachtte te winnen (omdat ik nooit iets win).

Probeer daarna uit te zoeken wat dit voor je betekende. In mijn geval: ik voelde mij gewaardeerd, ik had het niet verwacht! Ik kom altijd in de problemen door de regels te schenden. Maar nu zat ik eens aan de goede kant! Toen ik begon te praten en te schrijven over mijn geestelijke gezondheidsproblemen, deed ik dat omdat ik dankbaar was voor de kans die ik had gekregen om mijn problemen op te lossen. Ik had minder financiële zorgen dan veel andere mensen – ik was arts – en had toegang tot medische en wetenschappelijke documentatie. Ik wilde iets terug doen. Ik had die prijs helemaal niet verwacht. De prijs was een prachtige verrassing en deed mij veel. Dankzij die prijs ging ik dit boek schrijven en werd het ook uitgegeven.

Is het beeld nu duidelijk?

Ten slotte, probeer te verwoorden wat de ervaring of gebeurtenis voor je betekende. Ik zou misschien zeggen:


Vertrouwen in mensen

Zelfvertrouwen

Gezondheid en een gezond leven

Contact met mensen

Dankbaarheid

Gewaardeerd worden



Doe voor de tweede gebeurtenis hetzelfde, en voor de derde. Uiteindelijk zul je een patroon herkennen van normen en waarden die steeds weer opduiken. Schrijf ze op en rangschik ze; zet de belangrijkste bovenaan. Je zult misschien normen en waarden tegenkomen op je lijst waar je niet bepaald van houdt. Ik heb dit eens samen met een man gedaan die ontdekte dat zijn voorkeur voor mooie mensen en dingen het allerbelangrijkst was. Dat had hij niet gedacht, hij had een ander beeld van zichzelf, maar het verklaarde wel waarom hij zo vaak in de spiegel keek. Mijn eigen lijst zag er uiteindelijk zo uit:


Een goede gezondheid en een gezond leven

Zelfvertrouwen

Liefde

Mededogen

Hoop

Waarheid

Dankbaarheid

Plezier

Nieuwsgierigheid en begrip

Iets kunnen toevoegen

Geloof in mensen

Contact met mensen

Passie

Gezelschap

Gewaardeerd worden



Je normen en waarden zijn enorm belangrijk voor je, je kunt niet zonder ze. Er zijn geen ‘goede’ of ‘foute’ normen en waarden, alleen normen en waarden die jou het beste liggen. Toen ik ouder werd begonnen mijn normen en waarden te veranderen, ze werden eenvoudiger. In het verleden dacht ik dat het extreem belangrijk was om succesvol te zijn in mijn werk. Ik dacht dat ik door een succesvolle arts te zijn echt iets kon betekenen voor mijn patiënten, en andere artsen ertoe zou kunnen overhalen hetzelfde te doen. Ik realiseer mij nu dat het niet uitmaakt of ik succesvol ben in mijn werk, en zelfs of ik arts ben. Ik moet er gewoon op vertrouwen dat ik het juiste ding doe en mijn best doe om de mensen om mij heen te helpen – binnen de grenzen van mijn beperkingen. Ik wil mijn normen en waarden uitdrukken in mijn leven.

Door zo te leven dat wat je belangrijk vindt tot uitdrukking komt, verbind je je steeds sterker met je normen en waarden. Zo ontstaat er een stevig fundament waarop je een stevig huis kunt bouwen. Waarom? Omdat je weet dat je in de goede richting gaat. Je kunt alleen maar gepassioneerd zijn als je ergens in gelooft. En passie is zonder twijfel een krachtig tegengif tegen depressie. Passie maakt dat je ’s ochtends enthousiast uit je bed springt.

Als je je normen en waarden wilt inruilen voor iets wat dichter bij je kern komt, je ware aard, maak dan een nieuwe lijst en neem die met je mee. Als je een besluit neemt, bekijk dan de lijst, en gebruik je nieuwe normen en waarden om je bij je beslissingen te laten leiden. Je kunt aan je nieuwe normen en waarden wennen door ze dagelijks toe te passen. Dit helpt je om beter samen te vallen met de persoon die jij wilt zijn en die je voelt dat je innerlijk bent. Hoe meer je samenvalt met je normen en waarden, hoe gemakkelijker het leven voor je wordt en hoe beter je je zult voelen. Als je denkt dat het belangrijk is om mensen te helpen, help ze dan en voel je daar goed bij. Een lijst van normen en waarden is belangrijk en laat je zien wie je echt bent.

Methodes die je helpen om je aard te leren kennen

Sommige normen en waarden zijn wijdverspreid. De volgende lijst bevat vijf voorbeelden; misschien kun je ze gebruiken. En nogmaals, gebruik je MoodMapping-vaardigheden om te zien welke methode jou het beste bevalt.

Blijf hopen. Het is geen toeval dat op de bodem van de doos van Pandora met menselijke ellende hoop was. Hoop werkt in bijna elke situatie. Hoop is het licht aan het einde van de tunnel, en houdt mensen gaande als alle logische mogelijkheden onmogelijk zijn geworden. Hoop helpt je om door te gaan, en houdt je dromen levend. Als alles er akelig uitziet, helpt het om aan ‘hoop’ te denken en aan de hand van ‘hoop’ je je dromen weer te herinneren. Ik bleef hoop houden elke keer dat ik gedwongen werd opgenomen. Het maakte niet uit welke medicijnen de psychiaters mij gaven, ik bleef hoop houden dat ik eens zou begrijpen wat er gebeurde. Ik bleef hopen dat ik iets kon doen om de beschadigde mensen bij mij in de zaal te helpen. Schrijf op wat je hoopt dat er de volgende paar dagen of weken gebeurt en blijf hopen. Hoop doet leven en verbetert de stemming.

Weet wat belangrijk is voor je. Het helpt om jezelf af te vragen hoe de situatie zich ontwikkelt en hoe je dat proces kunt beïnvloeden – in welke situatie je je ook bevindt. Om dat te doen moet je je richten op de uitkomst – wat is voor jou belangrijk? Het helpt om dit in gedachten te houden, in elke situatie. Ik spreek van tijd tot tijd artsen die moeilijkheden ondervinden in hun werk, of geschorst zijn (vaak vanwege bizarre redenen, zoals het vergeten te betalen van een kop koffie in de kantine). Het is duidelijk dat als de relatie tussen een werkgever en een werknemer zozeer is aangetast dat schorsing onvermijdelijk is, het voor beide partijen moeilijk is om weer samen te werken. En dus vraag ik de arts hoe hij of zij denkt dat het verder zal gaan. Door naar de mogelijke uitkomst te kijken, kan de arts zien dat er meerdere opties zijn, en gaan ontdekken wat hij of zij werkelijk wil. Een crisis is ook een kans om te zien wat werkelijk belangrijk is. Voor jou geldt hetzelfde. Kijk naar de mogelijkheden waarvan je je bewust bent, en houd als je keuzes maakt de dingen die je belangrijk vindt in je achterhoofd. Je kunt niet gelukkig zijn als je dingen negeert die belangrijk voor je zijn.

Gebruik je verbeelding. Als jij je verbeelding niet aanstuurt, dan doet iemand anders dat waarschijnlijk. Andere mensen gebruiken je verbeelding bij elke gelegenheid, net als virussen die je computer overvallen. Een voorbeeld. Autofabrikanten maken reclame voor een fourwheeldrive door een ruige avonturier te tonen die de met sneeuw bedekte heuvels oprijdt. Dit beeld is idioot ver verwijderd van hoe de meeste mensen naar hun werk gaan. Desalniettemin is het aantrekkelijk omdat het met je verbeelding aan de haal gaat. Je begint te denken over al de manieren om de auto te gebruiken, en voordat je het weet neemt je verbeelding het over en is de auto van jou. De autofabrikant heeft gewonnen. Als je daarentegen je verbeelding productief inzet, dan zul je in staat zijn om de oplossingen van je problemen zelf te ontdekken, en vervolgens dingen te doen die je normaal moeilijk zou vinden. Dus, als je het moeilijk vindt om in grote groepen te praten, gebruik je verbeelding om jezelf voor te stellen terwijl je in een groep praat, bedenk wat er zal gebeuren, en stel jezelf gerust. Het is belangrijk dat als je zelfvertrouwen groeit, je de dingen die je moet doen kunt doen zonder risico’s te nemen. Door in je verbeelding te oefenen kun je je angst verminderen en maken dat je jezelf beter voelt en meer vertrouwen hebt.

Oefen elke dag met positieve emoties. Als je niet oppast kiest de kar van je emoties weer zijn uitgesleten spoor. Tenzij je geregeld oefent met positieve emoties, ben je nog niet klaar om gelukkig te zijn – zelfs niet als je de loterij wint! Zo nu en dan moeten we met onze emoties aan de slag, anders loopt ons leven niet lekker. Waarom ga je niet elke dag een minuut een positieve emotie beleven? En opnieuw: gebruik je MoodMap om uit te zoeken of het helpt om je positiever te voelen. Een goede stemming helpt je om positievere emoties te hebben, en door te oefenen met positieve emoties kun je je stemming verbeteren.
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Dag 10 Oefening

Ervaar elke dag een paar minuten lang een positieve emotie. Begin met het opschrijven van de positiefste emoties die je kunt bedenken. Kies emoties die bij je normen en waarden passen en die je belangrijk vindt, en concentreer je elke dag ongeveer een minuut lang op ze. Kijk de lijst hieronder eens door, als je even vastloopt. Net zo goed als een bezoek aan de sportschool je spieren sterker maakt, zal het ervaren van positieve emoties je geest gezonder maken. Maak voordat je begint een MoodMap, en achteraf, om te zien of deze oefening jou je inderdaad beter doet voelen.

Dankbaarheid. Waar ben je dankbaar voor? Waarschijnlijk voor heel veel! Dankbaar dat je als kind leerde lezen en niet veel moeite hebt met leren als volwassene; dankbaar dat je het geld hebt voor voedsel en onderdak; dankbaar dat je vrienden en familie hebt. Denk klein: dankbaar dat de zon schijnt, of dat je baas je inspanningen opmerkte. Wees dankbaar voor wat je hebt en wat je bent. Overpeins dankbaarheid eens voor enkele minuten, door te denken aan de dingen waarvoor, en de mensen die je dankbaar bent. Als je oefent met je dankbaar voelen, dan zul je merken dat je je vaker dankbaar gaat voelen, en dat je dankbaarheid je leven prettiger zal maken.

Liefde. De meesten van ons beschouwen liefde als een gegeven. We nemen aan dat we van onze partners, kinderen, ouders en vrienden, en van ons werk, houden. Voel die liefde eens voor een paar minuten. Denk aan alle mensen die je liefhebt, elke dag één. Als je oefent met het voelen van liefde, dan zal je liefde groeien.

Vreugde. Veel mensen kunnen amper glimlachen, laat staan dat zij voldoende energie hebben om zich uitgelaten te voelen! Spring en dans enkele minuten van vreugde, omdat je leeft, omdat je deze ochtend wakker bent geworden. Wees blij met een vrije zondagochtend. Maak zonder reden plezier, gewoon omdat je er zin in hebt.

Vergevingsgezindheid. Dit is misschien wel de moeilijkste emotie die er is – als het al een emotie is. Vergevingsgezindheid vraagt om mededogen en liefde voor mensen die jou pijn hebben gedaan. Als je je boosheid en gekwetstheid met je meedraagt, dan ben jij degene die gekwetst zal worden. Vergevingsgezindheid begint met te begrijpen wat een ander ertoe bracht om jou te kwetsen. Soms doen mensen dingen omdat ze zich in het geheel niet bewust zijn van de gevolgen van hun handelingen. Door de bank genomen doen mensen wat ze kunnen, en hebben zij goede redenen om te doen zoals zij doen.

Door te oefenen met positieve emoties zullen zij makkelijker in je opkomen als er iets prettigs gebeurt. Daardoor zul je je steeds vaker goed en steeds minder vaak angstig voelen. Je zult kalmer zijn, en slagvaardiger. MoodMapping stelt je in staat om uit te zoeken welke methode voor jou werkt. En als je er één vindt, dan zul je zien dat je stemming verbetert.

De vijf stemmingsbepalende factoren hebben de grootste invloed op hoe je je voelt. Door deze vijf aspecten van je leven te voeden kun je maken dat je stemming niet alleen stabieler wordt, maar dat die zelfs onder de moeilijkste omstandigheden positief blijft. Sommige aspecten van je leven zijn misschien al stabiel, terwijl je aan andere nog moet werken. Onthoud in elk geval dat als dingen uit de hand lopen, en je stemming zakt, je allereerst naar die aspecten moet kijken. Als je de oorzaak van je stemmingsproblemen hebt vastgesteld en aangepakt, dan is het mogelijk om te zien welke veranderingen je nodig hebt, om het leven te leiden dat je wilt leiden.


Dag 11

Positiever worden

Er zijn in deze wereld veel mensen die lijden, maar ook veel mensen die daarmee ophouden.

Helen Keller

In de eerste tien dagen van dit programma heb je geleerd om met MoodMapping om te gaan, en heb je ontdekt hoe de diverse onderdelen van je leven – en jijzelf inderdaad – je stemming kunnen beïnvloeden. Je hebt ook kennis gemaakt met methodes om je stemming te veranderen. De komende vier dagen zullen we werken aan het verbeteren van je stemming, zeker als je vaak aan de linkerkant van de MoodMap zit.

De komende vier dagen zul je de belangrijke omslag kunnen maken van Angst en Depressie naar Actie en Kalmte. Stemmingen kunnen zowel een gewoonte zijn als een reactie op wat er met je gebeurt. Tijdens deze vier dagen zal centraal staan hoe je je voelt, en zullen er manieren om dat te veranderen worden gepresenteerd.

Het valt niet mee om oude gewoonten af te leren

Oude gewoonten zijn gemakkelijk. Het vraagt een grote inspanning om ze te veranderen, en de meeste mensen leiden een druk leven zodat het ze aan de energie en de tijd daarvoor ontbreekt. Het lijkt soms onmogelijk om dingen anders te doen, omdat verandering neerkomt op het aanpassen van gewoonten, terwijl gewoontegetrouw handelen sneller en gemakkelijker is.

Het hangt ervan af of je begrijpt wat je moet doen, gelooft dat dit belangrijk is, dat je weet dat je het kunt, en vastbesloten bent daarin te slagen, of de verandering succesvol is. Verandering vraagt energie, tijd en inspanning. Er is geen gemakkelijke weg. Het is niet verrassend dat de meeste mensen pas veranderen als er geen uitweg meer is.

Dat gold in ieder geval voor mij. Ik was op een punt aangekomen waarop ik bereid was zo ongeveer alles te doen om maar te voorkomen dat ik weer ziek werd. Ik was getrouwd, ik had een gemakkelijk leven, en deed min of meer wat ik wilde, maar ik gebruikte nog steeds medicijnen en ik kon nog steeds veel dingen niet doen vanwege mijn ‘ziekte’. Het vooruitzicht dat ik weer ziek zou worden, boezemde mij steeds meer angst in. Mijn psychiater vertelde me dat het slechts een kwestie van tijd was voordat ik opnieuw ernstig depressief of hypomanisch zou worden, en mijn familie en vrienden waren ervan over-tuigd dat ik nooit meer zou werken. Ik was wanhopig bezig om van mijn bipolaire stoornis af te komen. Toen ik eenmaal op het punt aankwam dat ik zei: ‘Dit nooit weer!’ kon ik mijn leven gaan veranderen.

Twee manieren om te veranderen

De eerste manier om te veranderen is het zetten van een dramatische stap, door te beslissen dat je nooit meer zult toestaan dat wat is gebeurd nogmaals zal gebeuren. Je beslist: genoeg! In sommige gevallen zorgt deze beslissing voor een diepgaande verandering; je bent dan zo vastbesloten dat je erdoorheen komt.

De tweede manier is rustiger, en bestaat uit een serie kleine stappen. Je weet wat je zou moeten doen, en je weet wat je zou moeten veranderen. Maar in plaats van een grote stap te zetten, zet je diverse kleine. Door dat te doen verander je geleidelijk je richting zonder jezelf al te hard te pushen, en zorg je ervoor dat elke stap succesvol is. En als je positieve veranderingen aanbrengt in je leven, zul je gelukkiger en gezonder worden.

Welke gevolgen heeft dit voor je stemming? Het is allereerst belangrijk om te onderkennen dat alle stemmingen een oorzaak hebben. Als je de fundamentele oorzaak verandert, dan zal je stemming onmiddellijk volgen. Stemming is het gevolg van een keuze. Misschien niet een helemaal vrije keuze, maar toch, je kunt kiezen in welke stemming je het vaakst wilt zijn.

Stemmingsbeheersing is een vaardigheid die je kunt leren; je wordt er steeds beter in naarmate je vaker oefent. Dit proces vereist inzicht, discipline, en oefening om een fraai gepolijste vaardigheid op te leveren.

MoodMapping gebruiken om je stemming te veranderen

MoodMapping helpt je om te begrijpen hoe je reageert op gebeurtenissen en wat maakt dat je je voelt zoals je je voelt. Je hebt misschien opgemerkt dat het je domweg bewust worden van je stemmingen al tot enige verbetering heeft geleid! De komende paar dagen zullen we nagaan hoe je je stemming belangrijk kunt verbeteren. Een slechte stemming doorkruist je denken zodat je achteraf vaak spijt hebt van je gedragingen. Je zult ook mogelijkheden niet benutten, en misschien zelfs vrienden kwijtraken.

Voor elke stemmingsverandering zullen we kijken naar diverse methodes, die gepresenteerd worden aan de hand van de vijf stemmingsbepalende factoren. Misschien weet je al welke sleutel voor jou de belangrijkste is, en heb je al veranderingen in gang gezet. Misschien ben je je al bewust dat lichamelijke veranderingen, bijvoorbeeld ander voedsel en stoppen met het drinken van alcohol, de grootste invloed hebben op je stemming. Als je sterk op mensen bent gericht, dan heb je misschien al gemerkt dat het sleutelgebied van je problemen relaties zijn, en dat daar ook de oplossing ligt. Maar waarom neem je niet alle mogelijkheden in ogenschouw, en breng je geen veranderingen aan op alle sleutelgebieden?

We beginnen vandaag met lezen hoe we angst kunnen beheersen, en we zullen naar enkele methodes kijken die je gevoel onmiddellijk zullen beïnvloeden. Sommige van die maatregelen zullen je ook leren omgaan met depressie – we zullen daar op dag 12 dieper op ingaan. De MoodMaps hieronder illustreren wat we willen bereiken:
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Van Angst naar Actie en Kalmte

We gaan nu kijken hoe we aan de hand van de vijf stemmingsbepalende factoren je angst in iets positievers kunnen omzetten.

Stemmingsbepalende factor 1: je omgeving

Ga ergens anders heen! Gewoon weggaan van de plek waar je je angstig voelt, kan je helpen om je kalmer te voelen. Zelfs het veranderen van stoel kan je helpen. Je geest zal angst algauw gaan associëren met een bepaalde plek. Verkassen helpt dus om je angst te verminderen.

Ga naar buiten. Gewoon naar buiten gaan om de lucht te zien, kan al helpen. Als er bij je in de buurt een stille plek is, zoals een kerk, een museum, een galerie of een bibliotheek, ga daar dan een paar minuten zitten. Als de zon schijnt kun je naar een park gaan – de zon zal je helpen om je beter te doen voelen. En hoewel je misschien binnen wilt blijven omdat je je daar veilig voelt of omdat het buiten donker is, moet je toch in beweging komen wil je je stemming veranderen.

Ga de natuur in. Zoek een park of een andere mooie plek om te wandelen tussen de bomen en de dieren en langs water. Het Bethlem Royal Hospital ligt in een prachtig parklandschap, waarin zich vossen, dassen, reigers, en zelfs een groep groene papegaaien ophouden. Hoe slecht ik mij aanvankelijk ook voelde, steeds als ik daar wandelde ging ik mij beter voelen.

Ruim op. Als je huis een rommeltje is, dan word je steeds herinnerd aan dingen die je moet maar niet wilt doen. Het is moeilijk om te ontspannen als je omringd bent door spullen die je afleiden. Angst beïnvloedt het geheugen. Als opruimen voor jou vooral ‘laten vallen’ betekent, dan is het zaak om te herinneren waar je wat liet; als je geheugen je in de steek laat, dan wordt dat onmogelijk. Het kan maar zo gebeuren dat grote delen van de dag opgaan aan het zoeken naar dingen. Dat vergroot de angst. Begin de rotzooi te sorteren door grote stapels te vormen. Als je de vloerbedekking weer kunt zien of het blad van je bureau, dan zul je het gevoel krijgen dat je de zaak weer onder controle hebt.

Schep orde. Langere-termijnstemmingsbeheersing vraagt om orde. Een onderneming drijft op goede medewerkers en goede systemen. Datzelfde geldt voor een huis. Als je dingen efficiënt doet dan zal je angst verminderen.

Gooi dingen weg. Gooi dingen die je toch niet meer nodig hebt of niet meer gebruikt weg. Het zicht op maar half afgemaakte zaken weerhoudt je ervan om stappen te zetten in je leven. Je zult blijven hangen op een plek vol rommel die je herinnert aan alles wat je wilde veranderen. Of, zoals de ontwerper en dichter William Morris eens zei: ‘Zorg dat er niets in je huis is waarvan je weet dat je het nooit zult gebruiken en dat je niet mooi vindt.’

Zorg voor een rustige plek. Niets verergert angst meer dan angst! Als je geen rustige en vredige plek hebt, dan zul je nooit de kans krijgen om tot rust te komen en je geest te kalmeren. Tegenwoordig lijken huizen eerder woonetalages dan een plek om je terug te trekken. Zoek in je huis een plek – het kan een kamer, maar ook een deel daarvan zijn – waar je je kunt ontspannen; zet er een of twee mooie objecten, foto’s of planten neer.

Zoek een ander huis of een andere baan. Als je niet gelukkig bent met je huis of de plek waar je woont, dan zou het wel eens nodig kunnen zijn om te verhuizen of op z’n minst je huis anders in te richten. Als je werk je stress geeft, dan wordt het wellicht tijd om naar een andere baan te gaan zoeken. Pijnlijke herinneringen uit het verleden kunnen je stemming sterk beïnvloeden.

Luister naar muziek. Muziek heeft van alle invloeden van buitenaf de grootste invloed op hoe we ons voelen. Muziek verandert de stemming ingrijpend en onmiddellijk. En stel je hierbij open voor nieuwe muziekstijlen. Als je bijvoorbeeld normaal niet van militaire of mars-muziek houdt, dan zou het wel eens goed voor je kunnen zijn om te beseffen dat dit soort muziek heel goed helpt tegen angst. Het werd ontwikkeld om mannen de oorlog in te laten marcheren, in een tijd dat verwonding dikwijls dodelijk was, de betaling mager en het leven moeilijk. Het werkte toen en het werkt nog steeds. Het regelmatige ritme en de opgewekte melodieën hebben een positieve invloed op je stemming, zelfs als je eigenlijk niet van die muziek houdt.

Welke methode past bij jou?

Waarschijnlijk beschik je al over een aantal methodes die je gebruikt om jezelf van angst tot actie of van angst tot kalmte te brengen. Schrijf op wat je al doet om jezelf te kalmeren en jezelf op gang te brengen als je je angstig voelt. Schrijf daarnaast wanneer en hoe het uitpakte, en hoe effectief je methode was.



	Wat ik doe als ik bang ben

	Wanneer, hoe en hoe effectief




	Wandelen

	Bruikbaar, vooral als ik niemand heb om mee te praten; ik moet me concentreren om mijn geest los te maken van problemen




	Praten met mijn partner

	Bruikbaar, maar het is niet altijd eerlijk om hem met mijn problemen op te zadelen; werkt het best als ik de controle kwijt ben




	Muziek

	Helpt altijd, maar ik vergeet dit hulpmiddel vaak; werkt in de meeste gevallen





Er zijn meer voorbeelden van methodes die de moeite waard zijn. Voeg de jouwe, waarvan je denkt dat die behulpzaam is, aan je lijst toe. Daar heb je wat aan in een crisissituatie. In een dergelijke situatie is het moeilijk om je te herinneren wat je weet, maar als je de lijst bij de hand hebt, dan weet je weer wat jou in het verleden hielp.

Ralph

Bij Ralph was al twee keer ingebroken in zijn appartement, en hij voelde zich er niet meer op zijn gemak. Hij wilde niet verhuizen omdat het appartement handig was in verband met zijn werk, en omdat het dicht bij winkels was gesitueerd. Om zijn angst te beheersen, bracht hij meer grendels en sloten aan op ramen en deuren, en installeerde hij een inbraakalarm. Maar pas nadat hij op advies van zijn vriendin zijn huis had geschilderd, voelde hij zich er weer thuis; hij had zijn oude associaties letterlijk onder verf laten verdwijnen. Dankzij verf en veiligheidsmaatregelen kon hij zich weer veilig voelen.

Stemmingsbepalende factor 2: je lichamelijke gezondheid

Angst heeft minstens evenveel lichamelijke als geestelijke symptomen, en is zowel een lichamelijke staat als een stemming. Door je lichamelijke gezondheid te verbeteren, kun je je veerkracht en vitaliteit vergroten, wat je stemming verbetert, ook al lost dat de onderliggende problemen niet op.

Angst wordt verergerd door …

Te veel cafeïne – in thee, koffie en cola. Een of twee koppen koffie per dag zijn meer dan genoeg voor de gemiddelde mens. Sommige mensen zijn zo gevoelig dat zij koffie helemaal moeten laten staan.

Drankjes met bubbels bevatten chemicaliën, allerlei toevoegingen, zoetstoffen en vaak ook cafeïne, kun je beter laten staan.

Suiker vergroot angst en stemmingswisselingen. Het wordt in de darmen snel opgenomen in het bloed. Daardoor stijgt de bloedsuiker-spiegel, zodat het lichaam insuline gaat aanmaken en de bloedsuiker-spiegel daalt. Je zult je dan moe, geïrriteerd en minnetjes voelen. Als je doorgaat met het innemen van suiker, zal je stemming steeds instabieler worden.

Alcohol heeft een negatieve invloed op de bloedsuikerspiegel, en maakt dat we ons de dag na inname instabiel en angstig voelen.

Pijn verergert angst – en andersom ook.

Slechte nachtrust, ook een tweesnijdend zwaard. Angst maakt het moeilijk om goed te slapen, en een gebrek aan nachtrust kan je angst vergroten.

Gebrek aan lichaamsbeweging. In een natuurlijker wereld zou het voelen van angst tot beweging leiden, of het nu om het kort uitvechten van een ruzie gaat, of wegrennen in een gevaarlijke situatie. Tegenwoordig onderdrukken we onze lichamelijke impulsen. Dit kan tot stress, angst en irritatie leiden, en maken dat we ons agressief, onveilig en geprikkeld voelen.

Je zult inmiddels wel bekend zijn met de lichamelijke symptomen van angst, zoals zweet in je handen, gespannen spieren, hoofdpijn, pijnlijke kramp in de onderbuik, vermoeidheid, slechte eetlust, irritatie – om er maar enkele te noemen. Je zult ook wel weten dat angst je lichamelijke problemen verergert, met als gevolg onder meer eczeem, PDS (prikkelbare darm syndroom), en zelfs hoge bloeddruk.

Zo kun je lichamelijke veranderingen aanbrengen om je angst om te zetten in iets positievers.

Ademen. Angst leidt tot snel en oppervlakkig ademen. Beheersing van de ademhaling is de snelste manier om de lichamelijke symptomen van angst aan te pakken. Wees je bewust van je ademhaling en vertraag die. Adem vanuit je onderbuik. Zodra je je richt op je ademhaling zal je angst afnemen en zul je weer helder gaan denken. Dit is vooral van belang in het geval dat je een paniekaanval voelt opkomen. En het kan je helpen om uit de ‘verlamming’ te komen die vaak gepaard gaat met angst.

Bewuste ontspanning. Als je kalm handelt en beweegt, dan zul je kalmer worden. Met andere woorden: speel toneel totdat het echt is! Onspan je schouders. Schouders moeten omlaaghangen en naar achteren staan, en niet gerond of opgetrokken worden – twee houdingen die je vaak waarneemt bij gestreste mensen. Loop ontspannen en laat je armen losjes hangen. Houd je hoofd omhoog, alsof er een ballon bovenop ligt.

Lichaamsbeweging. Beweging helpt om het lichaam stabieler te maken en is het beste tegengif tegen de lichamelijke aspecten van angst. Het lichaam moet de angstenergie verbruiken, en lichaamsbeweging helpt daarbij. Breng jezelf in beweging; een wandeling alleen of met vrienden, de sportschool, zwemmen, de hond uitlaten, dansen, golfen met vrienden, trappen lopen in plaats van de lift nemen. Zodra je angstenergie verbruikt is, zul je merken dat je minder angstsymptomen hebt.

Eet goed. Het beste advies is om gezond te eten. Zie verder onder Dag 7. Als je bloedsuiker op peil blijft, en je lichaam de brandstof krijgt om efficiënt te werken, dan zal je welbevinden op alle niveaus groeien. Angst wordt verergerd door een matige lichamelijke gezondheid, en door extreme bloedsuikerspiegels.

Gebruik water. Water is geweldig. Verminder je angst door het te drinken, in je gezicht te gooien, een bad of douche te nemen, en door jezelf nat te sproeien in de tuin.

Massage. Het leidt geen twijfel dat dit goed voelt! Dankzij massage loopt de spanning weg uit vermoeide, gestreste en verkrampte spieren. Vooral het masseren van het gebied rond je ogen en de zijkanten van je nek doet wonderen bij het verminderen van angst.

Stemmingsbepalende factor 3: je relaties

De mensen om ons heen helpen ons te beschermen tegen de extreemste gevolgen van onze stemming en ons denken. Mensen zijn sociale wezens en we zijn ons hele leven lang afhankelijk van elkaar. De mensen om je heen kunnen zowel de oorzaak van als de remedie voor je angst zijn. De hieronder beschreven methodes zullen je helpen om je stemming in beweging te brengen richting Actie en Kalmte.

Praat over je problemen. Als je met mensen over problemen praat, dan leer je dat je niet alleen bent, maar als je je terugtrekt, dan is de kans groot dat je problemen buitenproportioneel groot worden. Het verwoorden van je ervaringen zal maken dat die normaler en minder extreem aanvoelen. En op den duur zal het gemakkelijker worden om te handelen.

Zorg voor een goed sociaal netwerk. Daardoor behouden we gemakkelijker het evenwicht en vermindert onze angst. Uit onderzoek blijkt dat onderdeel zijn van een groep de geestelijke gezondheid verbetert. Mensen zonder geregeld contact met anderen, raken geïsoleerd, worden excentriek, en voelen zich niet goed. Je vrienden zijn goud waard!

Overweeg lid te worden van een zelfhulpgroep. Het Doctors’ Support Network is een zelfhulpgroep voor artsen met geestelijke problemen. Het heeft twee motto’s: gaan inzien dat je niet alleen bent, en: leren vriendelijker te zijn tegen jezelf en anderen. Dankzij dat netwerk kun je collega’s ontmoeten die ook depressief waren en last hadden van geestelijke gezondheidsproblemen, mensen gaan helpen, zien dat jouw en hun problemen oplosbaar zijn, en iets positiefs doen.

Jason

Jason was als tiener depressief geweest. Hij genas, deed eindexamen, en rondde een universitaire studie economie af. Toen hij ging solliciteren, merkte hij dat hij dikwijls de volgende vraag moest beantwoorden: bent u depressief of bent u dat ooit geweest, of heeft u andere belangrijke geestelijke gezondheidsproblemen? Jason vreesde dat hij nooit een baan zou vinden als werkgevers wisten van zijn depressie. In zijn hoofd werd het probleem steeds groter.

Uiteindelijk praatte Jason er met een vriend over. Die was een paar jaar ouder en was als tiener ook depressief geweest. Zij konden hun ervaringen uitwisselen. Hij verzekerde Jason ervan dat werkgevers meer geïnteresseerd waren in de vaardigheden van potentiële werknemers dan in de vraag of zij als tiener depressief waren geweest. Nadat hij er met zijn vriend over had gepraat, realiseerde Jason zich dat hij, in plaats van zich zorgen te maken over het verleden, beter zijn toekomstige baas kon laten zien dat hij geschikt was voor de baan.

Stemmingsbepalende factor 4: je kennis

Je kennis, of ‘hoe je denkt’ kan je angst verminderen of het probleem helpen te verkleinen. In kleine doses helpt stress ons beter te presteren, door ons energieker en creatiever te maken. Daardoor kunnen we het onmogelijke bereiken. Maar als de stress te lang aanhoudt, loopt je energie weg en lijken de problemen onoplosbaar te zijn. Je geest herkauwt steeds dezelfde gedachten, gesprekken nemen steeds dezelfde loop en er verandert niets. Je hersenen hebben een beetje vrede en stilte nodig om hun problemen op te lossen.

Door je op iets anders te richten geef je je hersenen de kans om tot rust te komen en hun eigen oplossingen voor hun problemen te vinden, zonder voortdurend door het denken te worden gehinderd. Als je stemming eenmaal beter is dan wordt ook je denken beter.

De onderstaande methodes kunnen je helpen om van je angst af te komen, door je direct op je denken te richten.

Stop er gewoon mee! Hoe eerder je stopt met je zorgen maken, hoe gemakkelijker. Je zorgen maken helpt niet! En hoe langer je ermee doorgaat, hoe moeilijker het is om dat te veranderen – en dat geldt voor alle gedrag. Een eenvoudige manier om jezelf te laten stoppen met je zorgen te maken is door ‘STOP’ te schreeuwen. (Als je niet alleen bent dan kun je het misschien inwendig luid tegen jezelf zeggen.) ‘Stop’ zeggen legt je innerlijke stem het zwijgen op. Dit moment van stilte geeft je de gelegenheid om je op iets anders te richten.

Het etiketteren van gedachten. Je zorgen maken neemt vaak de vorm aan van niet erg behulpzame vragen, die door je hersenen vaak voorzien worden van niet erg behulpzame antwoorden. In tijden van crisis gaan je hersenen aan de haal met je onzekerheden en stellen vragen die niet beantwoord kunnen worden. Als bijvoorbeeld een vriend van je ziek is, of je vriend je ontrouw is geweest, kan een stem in je hoofd vragen: Wat zal er nu met Anne gebeuren? Of: Wat doet Kevin vanavond? Hij had beloofd dat hij mij zou bellen. Niemand kent de antwoorden op die vragen, en je verbeelding krijgt alle ruimte om alle mogelijke antwoorden te bedenken. Het etiketteren van gedachten is een manier om met die niet te beantwoorden vragen om te gaan. Zoek een etiket dat de vraag op een simpele en directe manier beantwoordt. Een voorbeeld: De artsen doen hun best voor Anne, of: Kevin heeft redenen om te handelen zoals hij doet. Elke keer dat de stem je een vraag stelt over Anne of Kevin, geef je onmiddellijk je antwoord. Je ‘etiketteert’ het antwoord. Als je dat consequent doet dan gaat de stem in je hoofd dat saai vinden en houdt hij op met je vragen te stellen die niet beantwoord kunnen worden. Het etiketteren van gedachten betekent ook dat je je antwoord klaar hebt voor de stem in je hoofd, en dat je er dus niet mee in discussie hoeft te gaan. Zie hieronder voor tips om dit in de praktijk te brengen.

Het zorgenuurtje. Er zijn wel eens momenten waarop de impuls om je zorgen te maken te sterk is, en ‘de stem in je hoofd’ ondanks het etiketteren van gedachten nieuwe zorgen blijft verwoorden. Het kan dan helpen om een of twee tijdstippen per dag aan te wijzen als zorgenuurtje. Als je grote zorgen hebt, leef je dan uit in het zorgenuurtje. Maar doe dat ook alleen dan! Als er zorgen in je opkomen buiten het zorgenuurtje, schrijf die dan op en ga ermee aan de slag op de afgesproken tijd. Het zorgenuurtje helpt je om te voorkomen dat negatieve gedachten de overhand krijgen.

Houd de tijd in de gaten. Als je een zorgenuurtje hebt en merkt dat je afglijdt naar angst, laat dan de wekker elk halfuur afgaan om je eraan te herinneren waar je bent. Gebruik de wekker om je ‘wakker te maken’. En als je je zorgen maakt, breng jezelf dan snel weer op het juiste spoor. Je zou bijvoorbeeld op kunnen staan, een glas water kunnen pakken, of naar muziek kunnen luisteren om van stemming te veranderen. Als je het gevoel voor tijd kwijtraakt, dan kun je gemakkelijke de hele ochtend spenderen aan het je zorgen maken.

Van innerlijke criticus tot innerlijke coach. De stem in je hoofd stelt je voortdurend vragen, maakt steeds op- en aanmerkingen, en is, tenzij hij aangepakt wordt, je felste criticus. ‘De stem in je hoofd’ is in veel gevallen al in je jeugd geprogrammeerd om negatief te zijn, en heeft kritiek overgenomen van ouders, leraren, vrienden en anderen. Deze stem wijst je er steeds op dat je het niet goed genoeg doet.

Je kunt zelf bepalen hoe je jezelf toespreekt, en dus ook zelf de juiste vragen kiezen die de juiste antwoorden opleveren. Als je jezelf vraagt: Hoe kan ik zo stom zijn? Dan zal je stem je gedachte versterken en zeggen: Net zo stom als altijd … Ik ben benieuwd wat je nou weer voor stoms gaat doen. Maar als je jezelf vraagt: Hoe kan ik dit in de toekomst anders doen? Of: Waartoe leidt dit? Dan kun je het gesprek aangaan met jezelf, en dingen herdefiniëren. De innerlijke stem is een van de manieren waarop je hersenen met je communiceren, en het is belangrijk om je innerlijke criticus om te vormen tot een innerlijke coach, om jezelf te ondersteunen, nieuwe ideeën te ontwikkelen en om te gaan met de mensen in je omgeving. Een goede coach zegt niet dat alles wat je doet verkeerd is. Hij of zij concentreert zich op wat je goed doet en brengt je ertoe verbeteringen aan te brengen. Een goede coach stelt vragen die je helpen om je inzicht en begrip te vergroten.

Hoe werkt het etiketteren van gedachten?

Lemand had een klacht over mij op het werk. Ik werd bang, niet in de laatste plaats omdat ik de klacht niet begreep en niet wist wie de klager was. Ik begon mij zorgen te maken. Toen etiketteerde ik die gedachten; dat ging ongeveer zo: Wat er ook gebeurt als gevolg van het indienen van deze klacht, ik zal ervan leren. En elke keer dat de stem in mijn hoofd de klacht herhaalde, zei ik weer: Wat er ook gebeurt als gevolg van het indienen van deze klacht, ik zal ervan leren. Na een tijdje hield de stem op het onderwerp ter sprake te brengen, alsof hij zich verveelde omdat ik niet reageerde. En toen ik eindelijk meer te weten kwam over de klacht, leerde ik er inderdaad van. Na enkele dagen had ik zoveel zelfvertrouwen dat ik wist dat ik alle gevolgen van de klacht aan zou kunnen. Met het gevolg dat ik het bijna jammer vond dat de klachtenprocedure niet werd doorgezet.

Verschillende zorgen vereisen verschillende etiketten. Als je je geld-zorgen maakt dan kun je elke keer dat je eraan denkt daar het volgende etiket aan toevoegen: Als ik leer hoe ik hiermee moet omgaan, zal ik rijk worden. Binnen een paar dagen zullen je hersenen er genoeg van hebben en andere vragen gaan stellen. De stem in je hoofd wil praten, je kunt hem niet verbieden dat te doen, maar je kunt de conversatie wel sturen!

Stemmingsbepalende factor 5: je aard

Om je goed te voelen en een goede geestelijke gezondheid te hand-haven is het nodig om te weten wie je bent en om jezelf uit te kunnen drukken. Dat wil natuurlijk niet zeggen dat je altijd maar kunt doen wat je wilt, dat er voor jou geen beperkingen gelden. Maar leven zonder je uit te drukken levert stress op, en het wordt tijd dat je daar iets aan doet. Hieronder worden enkele manieren opgesomd om Angst in Kalmte of Actie om te zetten:

Houd vast aan je visie. Als je weet wat je wilt, en je talenten kent, dan is het belangrijk om aan je visie vast te houden. Dat zal je helpen om allerlei hindernissen te overwinnen. Stel dat je als journalist in de mode-industrie wilt werken, en aan de slag gaat als receptionist bij een beroemd modetijdschrift. Je baas is een slavendrijver en maakt je leven tot een hel. Door je je visie te herinneren, wordt het gedrag van je baas minder belangrijk en pijnlijk, en kun je het zien als een horde die moet worden genomen, in plaats van karaktermoord. Misschien voel je je een beetje gestrest, maar je zult niet worden vernietigd door deze baas omdat je heel goed weet wat deze baan je zal opleveren. Je staat een baas niet toe om tussen jou en je toekomst in te komen staan!

Leef aan de hand van je normen en waarden. Als je dicht bij jezelf blijft ben je sterk, los van wat er om je heen gebeurt.

Wees gepassioneerd! Passie is het belangrijkste tegengif tegen angst. Gepassioneerd leven en werken is misschien wel de belangrijkste sleutel tot een gelukkig leven. Als je iets met passie doet, dan is er maar weinig dat je kan weerhouden van het bereiken van de doelen die je je hebt gesteld.

Heb vertrouwen. Vertrouwen, of dat nu voortkomt uit geloof in God, of in ‘iets groters’, is een tegengif tegen angst. Er bestaat bewijs voor de stelling dat geloof in een beter leven je hoop geeft, je een gevoel van zekerheid geeft, je zelfverzekerder en kalmer maakt. Het kan je helpen om vol te houden in plaats van op te geven, om succes te hebben in plaats van te falen.

Meditatie. Meditatie maakt dat mensen rustiger worden. Het is een manier om de geest te richten op de ademhaling, een mooi object, een woord, of op wat er op dat moment gebeurt. Net als bij lichaamsbeweging moet je het regelmatig doen om er echt iets aan te hebben. Er zijn vele vormen van meditatie, maar zij helpen alle om de geest te ontspannen en je beter te voelen.

Welke vorm van meditatie?

Transcendente meditatie houdt in dat je een persoonlijke mantra herhaalt. De mijne was bijvoorbeeld ‘Kurin’, een woord zonder betekenis, dat was gekozen door de begeleider. Maar betekenisloosheid is juist goed! Het maakt dat je hersenen ophouden met het betekenis toekennen aan een woord als er geen is, zodat je geest helderder wordt. Als je de mantra herhaalt kun je zien wat je denkt, zonder dat je denken in gang wordt gezet. In plaats daarvan kun je zien wat gedachten echt zijn: komende en gaande impulsen. Als je zo naar gedachten kijkt, kun je ze veel gemakkelijker loslaten.

Mindfulness leert je om je aandacht op het object van je keuze te richten, in plaats van steeds te worden afgeleid door wat er binnen je gezichtsveld komt. Je leert om je bewust te worden van wat er op het moment zelf gebeurt, bijvoorbeeld wat je hoort, lichamelijke sensaties, hoe warm of koud je het hebt.

Hypnose, in de vorm van hypnotherapie, hypnose, of autohypnose, houdt in dat je in een staat van wakker zijn je aandacht richt; dit is enorm ontspannend. Hypnose is in de strikte betekenis van het woord geen meditatie, maar heeft wel dezelfde uitwerking op de geest. Hypnose laat het energieniveau dalen en helpt je kalmer te worden. Het is een bewuster proces dan meditatie, en als je je ontspannen voelt, kun je aan de slag gaan met voorstellen die je worden gedaan om de manier waarop je voelt te veranderen.

Het is duidelijk dat als je angstig bent het moeilijk is om te gaan zitten mediteren. Maar al een paar minuten mediteren kunnen je helpen om je anders te voelen en je te kalmeren. Je zult door de tijd heen leren om elke dag langer te mediteren, en meditatie tot een vast onderdeel van je dag te maken.
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Dag 11 Oefening

De hiervoor genoemde methodes zullen je helpen om van angst naar een positievere kalme of actieve stemming te gaan. Weet dat het tijd kost om deze methodes effectief te gebruiken; hoe dan ook, MoodMapping zal je helpen om je vooruitgang in kaart te brengen.

We hebben vandaag veel geleerd, en er zijn heel veel manieren om je het geleerde nog dieper in te prenten. Hoe vaker je oefent, hoe gemakkelijker het zal worden om je stemming te veranderen, en hoe beter je je zult realiseren dat angst een keuze is en dat je invloed hebt op hoe je je voelt. MoodMapping helpt je om te zien welke methodes voor jou het beste werken, en om je vorderingen te kunnen volgen.

Het is belangrijk om je angst te leren beheersen. Het is minstens zo belangrijk om de problemen die je angst hebben veroorzaakt aan te pakken. Misschien ken je die al, misschien gaat het om een algemeen gevoel dat niet tot een gebeurtenis kan worden herleid. Weet dat alle angst een oorzaak heeft. Door goed naar de verschillende aspecten van je leven te kijken kun je de oorzaken van je angst bepalen.

Hieronder vind je twee verschillende oefeningen die het je mogelijk maken om de eerste stap te zetten op de weg naar het verminderen van angst. Ze bouwen voort op de methodes waarmee je in dit hoofdstuk hebt kennisgemaakt, en kunnen op zichzelf of in samenhang met andere worden gebruikt. Vergeet niet je voortgang in beeld te brengen met behulp van je MoodMap.

Zoek je innerlijke coach

Om je innerlijke criticus om te vormen tot een ondersteunende coach moet je allereerst enkele basisregels stellen:

1 Zeg niets tegen jezelf dat je niet ook tegen een goede vriend zou zeggen.

2 Kritiek mag, maar moet constructief zijn.

3 Respecteer jezelf.

4 Als je niet aardig was, bied jezelf dan excuses aan.

Kritiek mag; niemand is tenslotte perfect. Dankzij opbouwende kritiek kunnen we beter worden. Maar: kritiek moet behulpzaam zijn om effectief te kunnen zijn. Woorden die pijn doen zullen het proces alleen maar ondermijnen. En dus moet alle kritiek gepaard gaan met lof.

Elke keer dat je voelt dat je iets verkeerd hebt gedaan, of dat je bang wordt, roep je jezelf een halt toe, en neem je jezelf als een coach bij de hand. Doe een stap terug en wees eerlijk. Wat ging goed? (Misschien vind je het moeilijk om dat te bepalen, maar er gaat altijd iets goed, neem dat maar van mij aan!) Wat ging niet zo goed? Wat voor goede dingen deed je om de schade te herstellen? En ten slotte, kijk wat je hebt geleerd.

Zet een ‘minder goed’ punt altijd tussen twee goede punten. Een voorbeeld. Stel dat je een kopje laat vallen zodat er een vlek op je witte vloerbedekking ontstaat. Wat ging er goed? Misschien heb je de vlek verwijderd, dat is goed. Met andere woorden: je motieven waren goed. Wat ging er niet goed? Je liet het kopje vallen! Wat deed je om de schade te herstellen? Je verwijderde snel de vlek; die is vrijwel geheel verdwenen. Als laatste heb je geleerd kalmer aan te doen.

In plaats van je innerlijke criticus toe te staan om te zeggen: stomme idioot, wat was je nou aan het doen? Je moet je zonodig haasten en kijk nou eens wat er gebeurd is? kun je je innerlijke coach inzetten om de kalmte te bewaren en respect te tonen – waarop je voort kunt bouwen. Behandel jezelf net zoals je een vriend of een gerespecteerde collega zou behandelen. Het maakt echt uit hoe je tegen jezelf praat. Breng de criticus tot zwijgen, excuseer je als je lomp was. Sta je innerlijke coach toe om je zodanig te helpen dat je je goed gaat voelen over jezelf, en dat je ophoudt om die dingen te zeggen.

Hoe je tegen mensen praat en met hen omgaat, daarin zit het verschil tussen een goede relatie en een die beide partijen pijn doet. Behandel jezelf met hetzelfde respect als waarmee je je beste vriend behandelt, omdat, of je dat nu leuk vindt of niet, je het voor de rest van je leven met jezelf moet doen! Als je goed met mensen wilt kunnen opschieten dan moet je je op hun goede kanten richten.

Begin daar nu mee. Praat elke dag op vaste tijdstippen met jezelf, en houd het positief, complimenteus en leuk. Beschrijf in je schrift hoe deze gesprekjes je deden voelen. Je zult zien dat een goede stemming het gevolg kan zijn van een goed gesprek met jezelf.

Zie je angsten onder ogen en maak een plan

Onzekerheid is een belangrijke oorzaak van angst. Niet weten wat er zal gebeuren vergroot je angst. Als je weet wat je kunt verwachten, dan is je angst geneigd te verdwijnen en zul je je kalm voelen. Misschien ben je niet gelukkig met het resultaat, maar zodra dat ‘onbekende’ verdwenen is, kun je het aanpakken.

Het laten verdwijnen van het ‘onbekende’ is dus belangrijk, en dat betekent dat je je angsten in ogenschouw moet nemen, door je het ergste wat in welke situatie dan ook zou kunnen gebeuren, te verbeelden, en te weten dat je het aankunt.

Teken een schema met drie kolommen, en maak een lijst van je problemen of uitdagingen in de linkerkolom. Beschrijf vervolgens de slechtst mogelijke gevolgen, en hoe je die zou aanpakken. Je schema zou er zo uit kunnen zien als op de volgenden pagina.

Als je het ergste onder ogen kunt zien dat er met je kan gebeuren, en je weet dat je dat aankunt, dan is er niets dat je nog bang kan maken.



	Probleem of uitdaging

	Het ergste wat er zou kunnen gebeuren

	Wat ik zou doen als het ergste gebeurde




	Het manuscript niet afmaken

	Ik raak de opdracht kwijt en moet een nieuwe uitgever zoeken

	Ik zou aan het manuscript blijven werken en het boek uitgeven, ook al zou ik dat zelf moeten doen




	Moeilijke werkrelatie

	Ik raak mijn baan kwijt als gevolg van de problemen die ik veroorzaakte

	Een nieuwe baan zoeken op een andere afdeling. Hard werken om promotie te maken opdat ik nooit meer in zo’n positie zal zitten




	Je rekeningen op krediet niet kunnen betalen

	Failliet gaan en je huis verlizen

	Een nieuwe woonplek vinden, leren met geld omgaan en ervoor zorgen nooit meer in zo’n positie terecht te komen






Dag 12

Aan depressie ontsnappen

God gunde mij de kalmte om de dingen die ik niet kan veranderen te aanvaarden, de moed om de dingen die ik wel kan veranderen te veranderen, en wijsheid om het verschil daartussen te zien.

Reinhold Niebuhr (uit The Serenity Prayer)

Vandaag zullen we kijken naar de beste manier om depressie aan te pakken. Dat is een andere uitdaging dan het loslaten van angst, omdat depressie gepaard gaat met een groot gebrek aan energie. Als je bang bent, beschik je over enige energie, die misschien onplezierig aanvoelt, maar kan worden gebruikt om verandering in gang te zetten. Als je daarentegen depressief bent, kan het onmogelijk lijken om wat dan ook te doen.

Daarom stel ik voor om allereerst je stemming zo te veranderen dat die van linksonder (Depressief) naar rechtsonder (Kalm) opschuift. Zodra je uitgerust en hersteld bent (Kalmte), zul je beter in staat zijn om vanuit Kalmte tot Actie te komen. Als je direct van Depressief naar Actie probeert te komen, dan eis je wellicht te veel van je energie en welbevinden, wat tot een instabiele stemming zou kunnen leiden.
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Het is belangrijk om te onthouden dat er een reden is voor uitputting en depressie, net zo goed als angst een oorzaak heeft. Als je depressief bent dan kan het heel moeilijk zijn om te zien wat voor de rest van de wereld overduidelijk is. Ik zag bijvoorbeeld eens een moeder van drie kinderen, die fulltime werkte en een partner had die het grootste deel van de tijd ver weg van huis werkte. Zij kon niet begrijpen dat zij depressief was. Ik weet vrijwel zeker dat andere mensen het onmiddellijk konden zien.

Weet dat de oorzaak niet altijd in het heden te vinden is. Het gebeurt maar al te vaak (zeker als je een emotioneel moeilijk verleden hebt) dat je depressie net zoveel te maken heeft met herinneringen en associaties als met wat er in het heden gebeurt. Depressie is een diepe vermoeidheid, alsof de zon nooit meer schijnt in je ziel. Depressie kan vele oorzaken hebben, zoals hard werken, teleurstellingen, te lang in een onveilige situatie zijn, gebrek aan ondersteuning van familieleden en vrienden, en een zwakke lichamelijke gezondheid.

Maar mensen kunnen genezen! Je geest en lichaam kunnen zich herstellen, ook al duurt dat soms enige tijd. Dus, als je stemming niet beter wordt door de tijd heen, dan moet daarvoor een reden zijn. Stel dat je onheus behandeld werd op je werk waardoor je depressief werd, en dat de problemen werden opgelost, dan zou je stemming moeten verbeteren. Als je stemming niet verbetert, dan moet daarvoor een reden zijn. Het kan zijn dat mensen het je moeilijk maken. Misschien ben je daarom niet helemaal gezond. Misschien heb je een laag zelfrespect als gevolg van ervaringen uit het verleden, zodat je jezelf blijft beschadigen door akelige dingen tegen jezelf te zeggen, zelfs als andere mensen het je niet langer moeilijk maken.

Medicatie

Artsen en depressieve patiënten nemen vaak aan dat medicatie de oplossing van het probleem is, en dat behandeling met medicijnen deuren kan openen zodat het licht weer naar binnen stroomt. Dit kan inderdaad het geval zijn bij ernstige depressie, maar de meningen verschillen of dat ook geldt voor milde en gemiddelde depressie. Terwijl sommige mensen medicatie behulpzaam vinden – ondanks de bijwerkingen – kan beter worden ingezet op het bewerkstelligen van veranderingen waarvan de resultaten niet alleen langer zullen aanhouden, maar je ook methodes zullen opleveren waarmee je je depressieve stemming kunt aanpakken. De meesten van ons vinden het fijn om te voelen dat we tot op zekere hoogte baas zijn over onszelf. De in dit boek aangeboden gereedschappen zijn veel effectiever dan medicijnen, die de dieperliggende oorzaken niet aanpakken.

Van Depressief naar Kalmte en Actie

Veel van de methodes om van je angst af te komen werken ook voor depressie, en zullen je helpen om een angstige stemming te veranderen. Laten we ze eens bestuderen in de volgorde van de vijf stemmingsbepalende factoren:

Stemmingsbepalende factor 1: je omgeving

De plek waar je leeft en werkt beïnvloedt je stemming, vooral als je depressief bent. Als je omgeving je deprimeert, dan zul je vechten om je vooral niet depressief te voelen. De oude Victoriaanse psychiatrische inrichtingen zien er, achteraf bekeken, misschien wat grimmig uit, en zijn nou niet bepaald comfortabel, maar ze zijn vaak gelegen in een prachtig landschap, waarvan de Victorianen terecht dachten dat het mensen zou helpen om weer geestelijk gezond te worden.

Dit werd mij pas echt duidelijk toen ik als huisarts in Londen werkte. Hoewel veel huizenblokken goed worden beheerd, zijn sommige ervan geen goede plek om te wonen, vooral als je kinderen hebt. Ik herinner me een moeder met twee levendige jonge kinderen die in zo’n huizenblok woonde. Ze nam de kinderen elke ochtend een halfuur mee naar het nabijgelegen park, ongeacht het weer, zodat de kinderen buiten konden spelen en zij zittend kon genieten van de bomen en het gras. Ze begon daarmee op advies van een maatschappelijk werker, nadat ze enige tijd depressief was geweest. Haar kinderen hadden zo wat lichaamsbeweging en zij kon genieten van wat natuur. De Victorianen gaven onze steden veel parken en we genieten daar tot op de dag van vandaag van. Zelfs als we geen kinderen hebben of een hond, parken maken het ons mogelijk om ons weer te verbinden met onze meer natuurlijke, instinctieve inborst.

Zuig het zonlicht op. Veel mensen worden in de winter depressief (een afwijking die bekendstaat als winterdip). Dit lijkt te worden veroorzaakt door een gebrek aan zonlicht, dat een grote invloed heeft op de chemische stoffen in de hersenen. Zonlicht kan helpen bij depressie, in welk seizoen dan ook. Het verhoogt het melatonine-niveau in onze hersenen en het lijkt het natuurlijke ritme van de hersenen te verbeteren, zodat we ons beter voelen. Ga rond lunchtijd een halfuur buiten lopen, of ga elke dag korte tijd in je tuin of in het park bij jou in de buurt zitten. Een hoogtezon of een felle lamp (zie p. 112) kan een goed alternatief zijn, als je niet naar buiten kunt gaan. Als je daarvoor het geld hebt, kun je in de wintermaanden naar de zon gaan. Een zonvakantie heeft een grote invloed op hoe je je voelt en kan voorkomen dat een lichte depressie tot een zwaardere uitgroeit.

Laat muziek je opvrolijken. Het verband tussen muziek en depressie is interessant. Veel mensen draaien droevige liedjes om zich beter te gaan voelen, zoals droevige liefdesliedjes of iets van Leonard Cohen. En dat werkt, op een rare manier. Ik draaide onophoudelijk ‘Everybody Hurts’ van REM. Door de muziek te beluisteren die weerspiegelt hoe je je voelt, kun je geleidelijk overstappen op vrolijker liedjes. Gebruik muziek om je wanhoop uit te drukken, en stap geleidelijk over op hoopvollere muziek.

Zoek naar foto’s van mensen van wie je houdt. Uit onderzoek blijkt dat mensen die in een levensgevaarlijke situatie terechtkwamen – en bijvoorbeeld met een kapotte fiets in de woestijn strandden – deze overleefden doordat zij zich mensen herinnerden van wie zij hielden. Houd foto’s van je gezin, kinderen of favoriete nicht of neef bij de hand. Want die herinneren je aan de goede dingen van het leven. Toen ik in een psychiatrische inrichting was opgenomen, stuurde de moeder van een patiënt die ik had behandeld voor een ernstige hoofdwond, mij foto’s van het huwelijk van haar dochter. Toen ik zag hoe mooi haar dochter was en toen ik las hoe ze haar studie weer had opgepakt en inmiddels was afgestudeerd, herinnerde ik me weer dat de hersenen kunnen genezen, mits we ze de kans daartoe geven. Ik kon dus ook beter worden; die gedachte hielp mij te genezen.

Begin een kleine tuin. Want dan schep je leven. Gebruik een hoekje van je tuin, of, als je die niet hebt, van je balkon, of een deel van de vensterbank. Het werken met aarde lijkt ons te verbinden met onze omgeving. Het verzorgen van planten en ze zien groeien, toont ons het wonder van het leven.

Stemmingsbepalende factor 2: je lichamelijke gezondheid

Een goede lichamelijke gezondheid helpt je geest en je hersenen om te genezen van depressie. Ook lichaamsbeweging en gezond voedsel blijken een goede invloed op de geestelijke gezondheid te hebben.

Vermijd stimulerende, deprimerende en giftige stoffen. Kort door de bocht: suiker, cafeïne, nicotine, alcohol en toevoegingen. Het lijkt misschien onmogelijk om je voedsel te ontdoen van al die dingen, maar hoe beter je daarin slaagt hoe beter je je zult voelen. Er bestaat bewijs voor de stelling dat mensen die gevoelig zijn voor depressie ook gevoelig zijn voor chemicaliën, dus houd je daar verre van.

Let op omega 3. Uit veel onderzoek blijkt dat omega 3-visolie belangrijk is, in het bijzonder voor onze geest en ons welbevinden. Professor Basant Puri, Andrew Stoll en Michael Peet hebben onderzoek gedaan naar de voordelen van het gebruik van omega 3-visolie door mensen die depressief zijn of andere geestelijke gezondheidsproblemen hebben.

Zorg voor een constante bloedsuikerspiegel. Je kunt dat doen door voedingsmiddelen met veel suiker, en in sterke mate bewerkt voedsel te schrappen. Zorg dat je vooral natuurlijk en onbewerkt voedsel eet. Als je bloedsuikerspiegel sterk fluctueert dan zal jouw stemming dat ook doen.

Houd het eenvoudig. Eenvoudig, onbewerkt voedsel zal je meer energie geven en je stemming stabieler maken. Sterker nog, eenvoudig, gemakkelijk te verteren voedsel is ideaal als je depressief bent – vooral omdat je niet de energie of de neiging hebt om iets ingewikkelders klaar te maken, en misschien ook wel niet de behoefte. Probeer smoothies, muntthee, bananen, vegetarische bouillon en soep, allemaal dingen die je voeden zonder je lichaam te belasten.

Herinneringsvoedsel. Sommig voedsel wordt geassocieerd met prettige momenten. Welk voedsel brengt bij jou goede herinneringen boven? Is er een gerecht dat je moeder vaak maakte, dat je nog steeds een gevoel van veiligheid geeft? Macaroni met kaas misschien, of een bepaalde ovenschotel? Zet het op je menu! Of wat te denken van paella, die je at op je plezierige vakantie in Spanje?

Eet rauw. Eet veel fruit, noten, kiemen zoals taugé, rauwe groenten zoals tomaten en wortelen, honing, limoenen, gember en donkere chocolade; ze bevatten stoffen die onze gezondheid helpen te verbeteren – en onze stemming!

Beweeg. Lichaamsbeweging is moeilijk als je depressief bent, en depressie beïnvloedt je lichamelijke vermogens. Ik keek hoe mijn stemming was door te zien hoe ver ik kon zwemmen. Zelfs als je niet verder komt dan een kort wandelingetje rond de lunch, dan nog is dat de moeite waard gezien het effect ervan op je stemming. Nogmaals, lichaamsbeweging stimuleert de aanmaak van endorfinen, de natuurlijke chemicaliën in je hoofd die je goed doen voelen (zie p.107).

Vinger-dansen. Elk type lichaamsbeweging helpt om depressie te verlichten, ook al is het geen ‘echte’ oefening. Probeer vinger-dansen! Tik en beweeg je vingers in het rond op de maat van je favoriete nummer. Het is maar een kleine beweging, maar de muziek en de beweging stimuleren je hersenen.

Glimlach! Glimlachen is goed voor de stemming. Glimlach tegen jezelf in de spiegel – je zult merken dat glimlachen en het zien van iemand die glimlacht heel plezierig zijn!

Stemmingsbepalende factor 3: je relaties

Meer nog dan andere sleutels, zijn ondersteunende relaties van groot belang voor je als je depressief bent. Vrienden en familie zijn vooral belangrijk in moeilijke tijden. Aan de andere kant, blijf als je dat kunt uit de buurt van mensen die je niet steunen, of die je onderuithalen.

Schoon je adresboek op. Hoewel velen van ons hoe dan ook vast-houden aan vriendschappen, moet je je bedenken dat niet alle vriendschappen onontbeerlijk zijn. Als er mensen in je leven zijn die je evenwicht verstoren, regelmatig ruzie met je maken en die de energie uit je doen wegvloeien, dan is het tijd om met ze te breken.

Verander je kijk op je familierelaties. Het is duidelijk dat je je familie niet kunt kiezen. Wel kun je familieleden leren om je meer te steunen. Of je stelt je verwachtingen bij en accepteert dat de familierelatie een lastige kan zijn – en dat je daarin niet alleen bent!

Vrienden voor iedere ‘stemming’. Ik heb vrienden wier gezelschap ik zoek als ik mij sterk voel, en niet als ik mij minder voel, omdat dat mij niet helpt. Leer om met mensen om te gaan die je energie geven, en vermijd het gezelschap van mensen die alleen maar energie nemen. Zelfs al pas je deze kennis maar korte tijd toe, hij kan je helpen om je stemmingen te beheersen.

Ga uit. Het kan aanlokkelijk schijnen om jezelf op te sluiten als je je te slecht en te moe voelt om mensen op te zoeken. Maar isolatie kan je depressie verergeren, terwijl het idee dat je ergens bij hoort veel uit kan maken voor je stemming. Gewoon bij mensen zijn helpt al. Het is bijvoorbeeld beter om naar de bioscoop te gaan en daar samen met andere warme lichamen te zitten, dan in je eentje thuis tv te kijken.

Praat, praat, praat. Het helpt om met mensen te praten. Of je nu belt met een vriendin, een familielid, of met een hulpverlener, het is prettig om een vriendelijke stem te horen aan de andere kant van de lijn. Goede vrienden maken dat je je beter voelt, los van alles wat er om je heen gebeurt.

Stemmingsbepalende factor 4: je kennis

Je denken kan als je je slecht voelt een selffulfilling prophecy worden. Als je denkt dat je het slecht doet, dan is de kans groot dat die gedachte werkelijkheid wordt. En zo kan er een spiraal van negatieve gedachten en gebeurtenissen ontstaan waaruit het moeilijk ontsnappen is. Hoe dan ook, het omgekeerde geldt ook. Als je positief denkt, en voortdurend positieve gedachten voedt, kun je je stemming veranderen en je kijk op jezelf en je leven.

Praat positief tegen jezelf. Het maakt uit hoe je tegen jezelf praat. Als je je matig voelt dan is het niet de tijd om jezelf aan je fouten te herinneren. Maak het jezelf niet moeilijk, en zeg niets tegen jezelf dat je ook niet tegen de persoon zou zeggen die het dichtst bij je staat. Zeg dus in plaats van ‘ik ben niets waard’, ‘misschien doe ik niet alles goed, maar ik doe wat ik kan, en zo goed als ik kan’. Of in plaats van ‘ik ben toch zo stom’, ‘ik was misschien niet zo goed op school, maar aan mijn gezonde verstand mankeert niets en ik kan mij meestal goed redden’. We zijn geneigd om te denken dat we de hoffelijkheid van anderen niet verdienen, terwijl we wel hoffelijk zijn tegen anderen. Ik vroeg de brandweerlieden wel eens hoe zij zich zouden voelen als iemand net zoveel kritiek kreeg als zij op zichzelf hadden. ‘Verschrikkelijk’, was het antwoord. Vervolgens vroeg ik hun of zij een verband konden zien tussen hoe zij zich voelden en hoe zij tegen zichzelf praatten. Dat was een gouden moment!

Cognitieve gedragstherapie. Depressief denken betekent dat je jezelf als een mislukking ziet, de wereld als onvriendelijk en de toekomst als moeilijk. Cognitieve gedragstherapie geeft je de gelegenheid om die denkwijze te veranderen. Het helpt mensen om hun negatieve gedachten onder ogen te zien, en te breken met ongezonde patronen. Het kan hard werken zijn als je je depressief voelt, maar als je kalm van start gaat kan deze therapie je denken compleet veranderen.

Toverspreuken. In een slechte stemming zul je niet veel energie hebben om tegen jezelf te praten. Het kan dan handig zijn om een aantal vaste uitspraken bij de hand te hebben die je kunt gebruiken als je ze nodig hebt. Een toverspreuk is een zin die je regelmatig tegen jezelf zegt. Het kost geen energie om die in je geest op te laten komen en bevat woorden die iets voor je betekenen. Je kunt bijvoorbeeld ‘toveren’: ‘Ook dit zal voorbij gaan’, ‘elke dag wordt het beter’, of: ‘ik red me wel’. Toen ik was opgenomen had deze voor mij een bijzondere betekenis: ‘Herinner je het licht.’ Hij herinnerde mij aan de prachtige zonsopgang op de ochtend dat ik aankwam in de inrichting. Bijna twee maanden later werd het mij toegestaan om weer naar buiten te gaan om de zonneschijn te zien en te voelen.

Gebruik toverspreuken de hele dag door om jezelf eraan te herinneren dat je depressie maar tijdelijk is – en dat dit niet is wie je bent, en dat hoe je je voelt maar een weerspiegeling is van je huidige stemming. Misschien vind je het prettig om een lijst te maken van dergelijke spreuken. Kies elke dag een of twee van die spreuken om innerlijk te herhalen. Zij helpen je, als je niets anders hebt, om een positieve draai aan dingen te geven en je sombere kijk op dingen te veranderen.

Geef iemand een compliment. Het kan moeilijk zijn om gespreksonderwerpen te vinden als je depressief bent. Als je een gesprek wilt starten, maar je weet niet hoe, zeg dan gewoon iets aardigs. Iedereen vindt het fijn een compliment te krijgen, en de positieve energie die je creëert zal jou helpen je beter te voelen!

Lees inspirerende citaten. Als je je depressief voelt dan is het moeilijk om zelfs maar een kort krantenbericht te lezen. Daarom is het beter om citaten te lezen, zodat je je beter gaat voelen. Veel websites komen dagelijks met nieuwe, inspirerende citaten. Een kort citaat is gemakkelijker te lezen dan een artikel, en kan je stemming ongelofelijk verbeteren.

Stemmingsbepalende factor 5: je aard

Depressie is het gevolg van tegenspoed. Mensen die nog nooit moeilijkheden hebben gehad, of nog nooit voor iets waardevols hebben moeten vechten, worden niet depressief. Depressie komt niet uit de lucht vallen, en er zijn redenen waarom je je voelt zoals je je voelt – ook al zijn die redenen soms moeilijk te bepalen. Vier sleutelwoorden kunnen je helpen om depressie te verlichten en je stemming – onmiddellijk – te verbeteren. Dat zijn accepteren, vergeven, dankbaar zijn en hopen. Blijf je stemming in kaart brengen als je aan de slag gaat met die woorden, om voortdurend te zien of het werkt wat je doet.

Accepteren. Wat er ook gebeurd is, het verleden is voorbij. Het is gebeurd, hoe moeilijk je het ook vindt om het een plek te geven. Maar acceptatie is de sleutel tot het verbeteren van je stemming. In staat zijn om te begrijpen wat er gebeurd is, ervan leren, en het dan afsluiten, maakt dat je verder kunt gaan met je leven. Het kan heel moeilijk zijn om je werkelijkheid te accepteren, vooral als die je niet aanstaat. Velen van ons lopen steeds hetzelfde rondje, door wat er gebeurd is te ontkennen, daar niet de verantwoordelijkheid voor te nemen, en pijn en slechte herinneringen levend te houden. Als je daarmee ophoudt, de werkelijkheid accepteert, en verder gaat met je leven, dan komt er heel veel energie vrij die anders zou worden gebruikt voor het najagen van het onmogelijke. Je kunt het verleden niet veranderen, de toekomst wel. Het kostte mij bijna tien jaar om de diagnose, bipolaire stoornis, te accepteren. Die acceptatie leidde tot depressie, doordat ik niet op de oude manier kon doorgaan, door te doen of er niets mis was. Hoe dan ook, totdat ik die diagnose accepteerde, kon ik niet aan een oplossing werken. Niets kan de klok terugdraaien; het beste wat we kunnen doen is er het beste van maken, nu. Daartoe moeten we accepteren wie en waar we zijn, om vervolgens door te gaan met ons leven.

Vergeven. In Zuid-Afrika is – ten tijde van de apartheid – onderzocht hoe het mensen verging die waren gemarteld. Zij werden over drie groepen verdeeld. De eerste groep verscheen voor de Waarheidscommissie. De tweede groep getuigde niet in het openbaar maar verstrekte wel informatie aan de commissie. De derde groep bestond uit mensen die ervoor kozen om niet voor de commissie te verschijnen. Uiteindelijk bleek dat het belangrijkste verschil tussen mensen die hun ervaringen wel en anderen die hun ervaringen niet een plek hadden kunnen geven de mate was waarin zij in staat waren geweest om de persoon die hen had gemarteld te vergeven. Als mensen die onder het apartheidsregime werden gemarteld hun beulen kunnen vergeven, dan zouden we toch zeker ook in staat moeten zijn om de mensen die ons pijn hebben gedaan te vergeven … Er is geen reden om slechte ervaringen in onze geest te blijven afspelen, haat aan te wakkeren, en onze pijn te vergroten. Uit dit onderzoek bleek dat vergeving mensen helpt om wijs en krachtig te worden, en verder te gaan met hun leven. Net als veel andere mensen was ik heel lang boos op mijn ouders, die ik onder meer de schuld gaf van mijn bipolaire stoornis. Toen ik hun uiteindelijk al hun echte en bedachte fouten vergaf, werd ik geestelijk onmiddellijk gezonder. Vasthouden aan weerzin en bitterheid helpt je niet.

Dankbaar zijn. Ik heb een vriendin die zegt: ‘Elke dag boven de grond is een goede dag.’ Dat is een fantastische en optimistische gedachte. Maar het leven kan hard zijn. Het kan echt moeilijk zijn om de momenten te vinden die het leven de moeite waard maken. Dankbaarheid moet je blijven oefenen. Het is gemakkelijk om te denken dat je absoluut niets hebt om dankbaar voor te zijn, en dat je leven verschrikkelijk is. Maar die depressieve gedachten zijn eerder een weerspiegeling van je geestelijke toestand dan een weerspiegeling van de werkelijkheid. Begin klein. Wees dankbaar dat je geen parkeerbon kreeg toen je te laat terug was bij je auto, dat je vrienden aan je verjaardag hebben gedacht, dat de zon schijnt. Dankbaar zijn voor de kleine dingen kan veel uitmaken!

Hopen. Als je depressief bent, en eigenlijk in alle moeilijke situaties, is hoop de sleutel tot verandering. Er zijn dagen dat ik het niet gemakkelijk vind om te hopen, vooral als ik de hebzucht van andere mensen zie, of de vervuiling, of andere grote problemen. Maar het komt ook voor dat ik om me heen kijk en mensen zie die een visie hebben op hun eigen leven en op de wereld, die mij met hoop vervult. Onze erfenis is afhankelijk van wat we aan het leven van anderen bijdragen, meer nog dan van wat we voor onszelf doen. Dus is gemeenschappelijke hoop belangrijk. En individuele hoop ook. Hou nooit op met hopen. Hoop houdt het vuur van je ziel brandende. Grote kans dat het in de toekomst beter zal gaan; als je dat blijft geloven houd je het vuur brandende.
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Dag 12 Oefening

Sommigen van ons moeten aan dankbaarheid werken, vooral als zij heel depressief zijn. Hoe dan ook, het kan helpen om de volgende oefening te doen, die maakt dat je de gezonde gewoonte aanneemt om dankbaar te zijn. Dat zal je stemming ongetwijfeld veranderen, en de manier waarop je naar de wereld kijkt.

Schrijf een week lang elke dag drie dingen op waar je dankbaar voor moet zijn. Na verloop van tijd zul je merken dat je gemakkelijk elke dag een pagina kunt vullen. Zelfs als je feitelijke omstandigheden niet veranderen, zul je het leven in zijn algemeenheid anders gaan zien.

Vandaag ben ik bijvoorbeeld dankbaar voor:

[image: Image]  het uurtje zonlicht tijdens de lunch

[image: Image]  het feit dat de telefoon niet ging zodat ik mijn verslag kon afmaken

[image: Image]  het feit dat mijn neef zijn examen haalde

[image: Image]  die warme douche van vanochtend

[image: Image]  mijn katten

Dankbaar zijn heeft te maken met waardering, van de grote en kleine dingen in je leven en de wereld om je heen. Het is belangrijk dat je daarvan overtuigd bent! Door regelmatig je stemming in kaart te brengen – voor of na elke oefening – kun je zien dat dat helpt om je stemming te verbeteren, al is het maar een klein beetje.


Dag 13

Het doorbreken van de angst/depressie - spiraal

Je hebt in dit leven of hoop of wanhoop nodig.

Anthony Robbins

Het komt maar al te vaak voor dat mensen vast komen te zitten in een spiraal van angst en depressie.

Angst die niet wordt aangepakt – en dan vooral angst die gedurende lange tijd steeds weer de kop opsteekt – put je uit. En uitputting legt de basis voor depressie. Depressie dwingt ons het tempo te verlagen en zelfs stil te gaan staan, wat het effect heeft van een gedeeltelijk herstel. Maar, omdat er niets werkelijk is veranderd, wordt die depressie onmiddellijk ingeruild voor angst, wat het begin is van een negatieve spiraal. Deze spiraal van stress en angst, en van een burnout, uitputting en depressie, is niet bepaald zeldzaam. Als je deze stemming in jezelf herkent, dan zul je ook de noodzaak van verandering zien. Er zijn gelukkig de nodige mogelijkheden om de spiraal te doorbreken. Laten we daar vandaag eens naar kijken.
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Methodes om de angst/depressie-spiraal te doorbreken

Dit is een destructieve stemming, waarvan je, dringender nog dan bij andere stemmingen, de oorzaak of oorzaken moet vinden. Het is waarschijnlijk dat je die terugvindt bij minstens twee of zelfs bij alle vijf stemmingsbepalende factoren. Aanvankelijk zul je niet meer dan een of twee factoren kunnen aanpakken. Maar zodra je je stemming begint te onderzoeken, zul je merken dat je – op je weg naar herstel – veel meer veranderingen kunt aanbrengen. De oefening aan het eind van dit hoofdstuk zal je helpen om duidelijk te maken welke uitdagingen je moet aannemen. En hoe je dat kunt doen.

Stemmingsbepalende factor 1: je omgeving

Hoe je stemming ook is, je omgeving blijft belangrijk.

Zorg voor een fijne plek om je terug te trekken. Dit is een stille plek met een paar favoriete spullen waar je je helemaal op je gemak voelt. Zorg voor een kussen dat je prettig vindt, en voor een takje van een geurend kruid. Doe gemakkelijke kleding aan en ga naar je fijne plek. Dit is geen plek om je miserabel te voelen, maar om jezelf op te kikkeren! En als je je beter voelt, kun je de wereld aan.

Ga eens een tijdje luisteren. Zet de radio, de telefoon en de tv uit, en luister enige tijd naar de stilte. Luister vroeg in de ochtend en de avond naar vogels. Het gezang bij zonsopgang kan je stemming doen stijgen, en misschien een slapeloze nacht compenseren. Zelfs het geluid van verkeer op de achtergrond kan maken dat je je minder alleen voelt. De wereld barst van de troostende en stimulerende geluiden, als je die tenminste wilt horen.

Ga voor klassiek! Klassieke muziek lijkt uit een kalmere tijd te komen dan de onze. Als je gewoonlijk naar populaire muziek luistert dan kan het luisteren naar klassieke muziek je de wereld anders doen beleven. Het leven was toen misschien niet gemakkelijk, maar mensen hadden in het verleden waarschijnlijk meer realistische verwachtingen van zichzelf.

Kijk naar de lucht. Kijk naar de wolken, hun vorm en textuur. Kijk hoe snel zij voorbijtrekken, naar hun verschillen, en hoe hoog of laag zij vliegen. Kijk ook naar de vogels. Het licht en de beweging zullen je helpen om je beter te voelen en je laten weten dat wat er ook in je leven gebeurt, de aarde zal blijven draaien en veranderen.

Professionele therapie

De angst/depressie-spiraal kan erg destructief zijn. Je zult misschien merken dat professionele therapie veel kan uitmaken. Cognitieve gedragstherapie kan je helpen om patronen aan te pakken en gezonde gewoonten en denkwijzen te ontwikkelen. Misschien wil je desondanks een therapie die je ertoe brengt om dieper te graven naar wat jou tot hiertoe heeft gebracht. Vooral therapie op basis van psychoanalyse kan zeer waardevol zijn.

Het heeft jaren gekost om de angst/depressie-spiraal te ontwikkelen. In veel gevallen hebben mensen met negatieve stemmingen grotere problemen die hen ervan weerhouden om zich goed te voelen, wat zij ook doen. Het is goed om dit samen met een professional uit te zoeken, en vast te stellen wat maakte dat je je zo voelt.

Ik sprak eens met een jonge patiënte die net een universitaire studie had afgerond. Zij had een waardevol diploma en kreeg binnen de kortste keren een baan. Maar ze vond het moeilijk om zich daarin te handhaven. Nadat ik met haar had gepraat, was het mij duidelijk dat zij vanaf haar jeugd grote problemen had gehad. Haar ouders zetten haar onder grote druk om met haar vriend te trouwen, zich te settelen en kinderen te nemen. Omdat ze nog jong was, werd ze heen en weer geslingerd tussen een gevoel van verplichting aan haar ouders, en haar eigen wensen en behoeften. Met als gevolg dat ze angstig werd, en soms ook depressief was. Ze dacht dat ze zich nooit beter zou voelen, ondanks alle moeite die ze deed om het hoofd hoog te houden. Pas nadat ze in therapie ging bij een ervaren psycholoog kon ze haar situatie helder zien. Haar therapeut gaf haar de gelegenheid om in een veilige omgeving over moeilijke onderwerpen te praten. Daardoor kon zij uiteindelijk haar koers bepalen tussen haar ouders’ verwachtingen en haar eigen wensen.

Het is belangrijk om te erkennen dat je hulp nodig hebt, als dat het geval is. Als geen enkele methode meer dan een voorbijgaand effect lijkt te hebben, dan zou het wel eens tijd kunnen worden om professionele hulp in te roepen. Het kost veel tijd om diep weggestopte en oude problemen te verhelderen, en er gaat niets boven ondersteuning daarbij.

Stemmingsbepalende factor 2: je lichamelijke gezondheid

Ga voor olie. Vis dus! Het is bewezen dat vette vis, zoals haring, makreel en zalm je stemming verbetert en je geestelijk welbevinden vergroot. Andere oliën die rijk zijn aan omega 3 hebben dezelfde uitwerking. Als je dat nog niet doet, zorg dan dat je elke dag voldoende omega 3 binnenkrijgt.

Doe een stapje terug. Hoewel het aanlokkelijk is om alles te doen als je daarvoor de energie hebt, zal dat je alleen maar uitputten. Ontspan je geregeld, en wees zuinig op je reserves; die heb je nodig als je eens onderuitgaat. Doe het minimale om de dag door te komen.

Zorg dat je gemasseerd wordt. Hoewel het duur kan zijn, is een diepe massage de beste manier om de spanning uit je spieren te krijgen, en kun je er enorm van opknappen. Als je je lichamelijk beter voelt kan je geest beter problemen oplossen. Er is veel bewijs voor de stelling dat aanraking het herstel bevordert.

Ga wandelen tijdens de schemering. Ga wandelen, twee uur voordat je gaat slapen, nog voordat het donker is. Daardoor zul je beter slapen. Een verkwikkende nachtrust zal maken dat je verfrist wakker wordt, en beter in staat zult zijn om je problemen op te lossen. Spits tijdens de wandeling je oren, en luister naar de geluiden om je heen. Kun je het gezang van vogels horen? Of het geluid van treinen en auto’s? Geroezemoes? Door je te richten op iets anders zul je je aandacht weghalen van je problemen.

Zoek het kruid van je voorkeur. Leg gedroogde kruiden naast je bed. Lavendel, majoraan en roos zijn goede opties, omdat zij een diepe ontspanning en een verkwikkende nachtrust stimuleren.

Stemmingsbepalende factor 3: je relaties

Als je stemming zich beweegt tussen angst en depressie, is het moeilijk om te weten wat je van mensen wilt, en is het aanlokkelijk om met niemand te praten. Dit is het slechtste wat je kunt doen. Wees niet bang om mensen te vragen je te helpen. Het kan gemakkelijker lijken om het alleen te doen, maar de meeste mensen willen – als ze daartoe de kans krijgen – hun vrienden helpen.

Vertel hoe je je voelt. Het lastige is dat als je stemmingen wisselen, mensen niet weten wat ze moeten verwachten. Het is dus belangrijk om hun te vertellen hoe je je voelt. Als ze weten wat er aan staat te komen, zullen ze vrijwel zeker je stemmingen en stemmingswisselingen beter begrijpen. Sterker nog, zij zullen misschien hun verhalen over vergelijkbare ervaringen met jou delen. Er zijn maar heel weinig mensen die een probleemloos leven leiden.

Kies je juiste vriend of vriendin. Kun je wel een duwtje in de rug gebruiken of moet je iets met je angst? Wie begrijpt je situatie? Iedereen heeft wel vrienden die je kunnen helpen tijdens een crisis, en vrienden die je opvrolijken. Kies de vriend of vriendin aan wie je het meeste behoefte hebt. Zelfs als je je helemaal overweldigd weet door je stemmingen, blijf je vrienden vertellen wat er met je gebeurt, blijf je op de wereld buiten je richten. Luister naar je vrienden en laat je stemming door de hunne beïnvloeden.

Gebruik sociale netwerken om contact te maken met mensen. Twitter, Facebook, sms, en e-mail zijn gemakkelijke wegen naar contact met je vrienden. Stuur een bericht zodat mensen weten hoe je je voelt en wat ze kunnen verwachten. Er bestaat geen betere manier om je stemming te verbeteren dan via contact met mensen.

Word fysiek. Het is belangrijk om vrienden in levende lijve te ontmoeten en werkelijk bij mensen te zijn om wie je geeft. Er gaat niets boven de lichamelijke opkikker van een knuffel of een schouderklopje. En, belangrijker nog, stemming verspreidt zich sneller als mensen bij elkaar zijn. Zorg dat je profijt hebt van de goede stemming van je vrienden, teneinde je eigen stemming te verbeteren.

Lach. Vrienden zijn ervoor om mee te lachen! Zelfs in de akeligste situaties is het mogelijk om iets te vinden waar je om kunt lachen. Het idee ‘lachen is het beste medicijn’, is sinds de dagen van Hippocrates niet veranderd, dus volg deze raad op.

Stemmingsbepalende factor 4: je kennis

Dat je stemming zich beweegt tussen angst en depressie, wordt waarschijnlijk veroorzaakt door slecht energiebeheer. Het is een moeilijke les om te leren, maar je moet je wennen aan het idee dat je zuinig moet zijn met energie als je die hebt, teneinde te voorkomen dat je terugvalt in depressie. Hieronder vind je een lijst van methodes die heel effectief zijn. Sommige ervan zullen nuttiger voor je zijn dan andere, blijf dus je stemming in kaart brengen om de nuttige methodes te vinden. Depressie en angst brengen je in een vreemde gemoedstoe-stand, en wat gewoonlijk wel werkt kan je in moeilijke perioden compleet koud laten. Als je een lijst hebt van methodes die ‘hoe dan ook’ werken, zul je het gemakkelijker vinden om je stemming te veranderen en de energie te bewaren die je nodig hebt om er weer bovenop te komen.

Onderzoek je verwachtingen. Het is belangrijk dat je je verwachtingen voortdurend in de gaten houdt, zowel ten aanzien van jezelf als van anderen. Als de lat voor jou te hoog ligt en je verwachtingen te hooggespannen zijn, dan zal alles en iedereen altijd tegenvallen, met inbegrip van jezelf! Dit wordt gegarandeerd een ramp. Wees realistisch over je verwachtingen. Als je bijvoorbeeld iemand bent die een brandschoon huis eist, zie dan onder ogen dat het misschien onmogelijk is om het huis zo te houden met een nest slordige kinderen en een fulltime baan. Het is ook niet realistisch om te verwachten dat kinderen eeuwig netjes en schoon zullen zijn! Je moet je verwachtingen bijstellen, ook als dat betekent dat je de lat lager moet leggen.

Stop voordat je moe wordt. Het is erg belangrijk om hier een gewoonte van te maken. Als je in deze spiraal gevangen bent, ben je al blij als je íéts doet. En als de depressie genoeg optrekt zodat je weer in actie kunt komen, zul je merken dat je jezelf onder druk gaat zetten met de bedoeling om de verloren tijd in te halen. Dat is werkelijk het slechtste wat je kunt doen. Hang her in der in je huis briefjes op om jezelf daaraan te herinneren. Plak bijvoorbeeld een briefje op je computer met de tekst: Het feit dat ik er de energie voor heb, betekent niet dat ik het ook moet doen. Of gebruik een post-it om je aan het volgende te herinneren: Zorg dat er altijd voldoende benzine in de tank zit om veilig thuis te kunnen komen. Het doorbreken van de angst/depressie-spiraal betekent dat je wat energie verzamelt om de overstap te wagen naar Actie – een positievere stemming. Dat kan alleen als je reserves hebt opgebouwd.

Zorg voor stilte. Zorg dat je elke dag een rustig moment hebt, om iets te doen wat je leuk vindt! Je kunt je richten op iets in je huis, of, als je op je werk bent, op je bureau. Sta jezelf toe om afgeleid te worden door gedachten over waar het vandaan kwam, wat erin zit, en hoe het gemaakt is. Dankzij deze zachte nieuwsgierigheid kunnen je hersenen even uit je drukke dagelijkse leven stappen, en zich helemaal met zichzelf bezighouden.

Verruim je geest. Dit klinkt misschien eng maar kan zeer therapeutisch werken. De menselijke geest stelt alsmaar nieuwe vragen, op zoek naar nieuwe informatie. Doe dus elke dag enkele minuten iets wat je niet per se hoeft te doen, gewoon omdat het leuk is. Dit zal je geest wegvoeren van je sleur, je nieuwsgierigheid prikkelen, en je nieuwe wegen laten inslaan.

Stemmingsbepalende factor 5: je aard

Mediteer. Meditatie is nuttig, zowel voor mensen die depressief zijn als voor mensen die angstig zijn. Meditatie helpt de geest te kalmeren. Je bent vervolgens beter in staat om je leven objectief te bekijken, en je doet de kracht op om veranderingen tot stand te brengen. Begin met anderhalve minuut. Als je dit nooit eerder hebt gedaan, gebruik dan een klok met een secondewijzer, en doe niets anders dan negentig seconden zitten en kijken naar de secondewijzer. Laat je door niets afleiden, nou ja, wel door brand en erger. Kijk terwijl je de secondewijzer volgt of die zich vloeiend of schokkend beweegt. Luister naar de klok; maakt hij geluid; is dat geluid elke seconde hetzelfde of niet; maakt hij geluid als de wijzer beweegt of tussen de bewegingen in? Als je gewend raakt aan stil zitten kun je geleidelijk het aantal minuten opvoeren. In het begin lijkt het misschien tijdverspilling. Je moet maar van mij aannemen dat meditatie nuttig is; begin er gewoon aan. Na verloop van tijd zul je de discipline ontwikkelen om je geest tot rust te brengen, en zul je die paar minuten voor jezelf op waarde leren schatten. En dankzij die rust word je creatiever en zal je aanpak veranderen.

Wees creatief. Als je een moeilijke tijd doormaakt, onderzoek dan eens enkele creatieve mogelijkheden. Een dagboek kan een geweldige creatieve en therapeutische uitlaatklep zijn. Je zult je beter gaan voelen als je gewoon elke dag opschrijft wat je meemaakt. Als je visueler bent ingesteld dan kun je tekenen of schilderen, ook als je nooit eerder een tekenpen of penseel hebt vastgehouden. Beeldende kunst is het uitdrukken van ideeën in beelden, in plaats van in woorden, en heeft een eigen taal. En het is zeker dat dat werkt; creatieve therapie kan heel effectief zijn bij het bereiken van mensen die zich niet meer kunnen uitdrukken.

Aai een dier. Uit veel onderzoek blijkt dat mensen dankzij het houden van huisdieren langer leven en geestelijk gezonder zijn. Veel mensen geven aan dat de zorg voor een dier hen helpt om ook voor zichzelf te zorgen – dat zij dat anders niet zouden doen. Als je een huisdier hebt, kun je het je niet permitteren om ziek te zijn. En nog belangrijker is het feit dat dieren onmiddellijk weten hoe je je voelt en op je energie reageren, sterker dan op woorden. Ze schijnen ook te weten wanneer je echte gevoelens uitdrukt en wanneer je jezelf voor de gek houdt en stelt dat het goed met je gaat terwijl dat niet zo is. Uit onderzoek is gebleken dat bij mensen de bloeddruk daalt en het hartritme omlaag gaat als ze hun huisdier aaien. Misschien voel je je nu niet in staat om voor een huisdier te zorgen, maar je kunt de huisdieren van vrienden lenen of mensen aanbieden om hun hond uit te laten. Zelfs het kijken naar rondzwemmende tropische vissen kan kalmerend werken.

[image: Image]

Dag 13 Oefening

Als je heen en weer wordt geslingerd tussen depressie en angst, kun je gemakkelijk overweldigd worden door wat er in je leven gebeurt. Als je je problemen kunt prioriteren en een paar kleine dingetjes kunt doen om je leven te verbeteren, dan zul je over de kracht beschikken die je nodig hebt om de angst/depressie-spiraal te doorbreken.

Het opstellen van een lijst met uitdagingen en moeilijkheden kan tot gevolg hebben dat je je aanvankelijk slechter voelt. Maar het onderzoeken en oplossen van een of twee problemen kan maken dat je je veel beter voelt, en je de energie en het vertrouwen geven die je nodig hebt om door te gaan op deze weg. Deze oefening zal niet ineens al je problemen oplossen, maar kan wel een eerste aanzet tot verandering geven. Kijk voordat je begint nog eens naar je ‘olifantenoefening’ (zie p. 133) om weer te weten waar je wilt zijn.

Trek drie verticale lijnen in je schrift zodat er vier kolommen ontstaan. Geef de eerste de titel ‘belangrijke uitdaging’, de tweede ‘uitkomst’, de derde ‘met wie te praten’, en de laatste ‘volgende stap’.

Schrijf vervolgens je drie belangrijkste uitdagingen in de eerste kolom. Misschien moet je dit een paar keer doen, voordat je precies weet welke drie problemen je het allerliefst wilt oplossen. Als je bijvoorbeeld wilt verhuizen, maar daartoe niet in staat bent tenzij je ander werk vindt, of je partner zover is dat hij of zij kan verhuizen. Kijk samen met je partner of een vriendin naar de lijst, totdat je de drie uitdagingen hebt gevonden die je het liefst wilt aanpakken.

Je lijst zou er bijvoorbeeld zo uit kunnen zien:



	Belangrijke uitdaging

	Uitkomst

	Met wie te praten

	Volgende stap




	Schulden creditcard

	 

	 

	 




	Problemen in relatie met mijn vriend

	 

	 

	 




	Moeilijke positie op mijn werk vanwege nieuwe baas

	 

	 

	 





Bedenk wat je op elk van die gebieden zou willen dat er gebeurt. Dit is de gewenste ‘uitkomst’. Wat wil je dat er gebeurt? Hoe wil je dat de problemen opgelost worden? Wat is een redelijke verwachting, gegeven de omstandigheden, en de tijd en de talenten waarover je beschikt?

Bedenk vervolgens met wie je kunt praten. Wees specifiek, en kies iemand die of de middelen heeft om je de steun te geven die je nodig hebt, of de kennis en vaardigheden die het je mogelijk maken te veranderen. Met hun hulp kun je de volgende stap zetten. Als je zelf ook enkele oplossingen bedenkt, schrijf die dan op en gebruik ze als vertrekpunt.

Je schema zou er zo uit kunnen zien:



	Belangrijke uitdaging

	Uitkomst

	Met wie te praten

	Volgende stap




	Schulden creditcard

	Schuldenvrij zijn

	Broer

	Zet schuld om in een goedkopere lening




	Problemen in relatie met mijn vriend

	Weten of deze relatie goed is en settelen in een stabiele relatie

	Mijn tante Jemma, die mij kent, mensen en relaties doorziet, en mensen kent die ons samen hebben gezien

	Praten met Jemma




	Moeilijke positie op mijn werk vanwege nieuwe baas

	Een baan hebben die ik aankan, die mij laat werken met mensen zonder al te veel leidinggevende verantwoordelijkheden

	Tony, een vorige baas, met wie ik goed kon opschieten

	Met de nieuwe baas praten over wat ik het beste kan en waar ik mee worstel





Concentreer je op je drie belangrijkste uitdagingen totdat je minstens één ervan kunt aangaan. Werk de lijst door totdat je alle problemen naar tevredenheid hebt opgelost. Drie is genoeg om mee te beginnen, en je kunt de lijst later nog uitbreiden.

Gebruik dit schema als een blauwdruk voor verandering, en pas het voortdurend aan als je vorderingen maakt. Het is ook een goed idee om MoodMapping te gebruiken om je vooruitgang in de peiling te houden en te zien wanneer je van depressie naar angst overstapt en weer terug.

Kijk nog eens terug op de methodes die je kunnen helpen om Depressie en Angst te beheersen en bepaal welke je het best kunnen helpen om je stemming te beheersen.


Dag 14

Omgaan met positieve energie

Experimenteer met de overstap van Actie naar Kalmte, en gebruik je MoodMaps om te kijken hoe effectief je manieren zijn.

Arnold Toynbee

Dit is een goed probleem! Het leven is goed, maar je moet nog steeds met je energie omgaan. Het is nutteloos het snelste paard van de wereld te bezitten als je het niet kunt trainen. Voor jou geldt hetzelfde. Vandaag kijken we hoe je het beste je positieve energie kunt kanaliseren, zodat je stemming stabiel wordt en je op je best bent.

Ik heb MoodMapping diverse malen aan gelukkige en succesvolle mensen gedemonstreerd. Bijna allemaal schatten zij dat ze 90 procent van hun tijd aan de positieve kant zaten. Als dat zo is, dan moet je dus ook in staat zijn om je energie te beheersen. Als je te veel tijd ‘rechtsboven’ doorbrengt, dan loop je het risico dat je irrationele beslissingen neemt, en wegzakt in impulsief gedrag. Te veel tijd ‘rechtsonder’ betekent dat er niets tot stand komt.

Tibetanen zijn wonderbaarlijke, genereuze en wijze mensen; velen van hen mediteren. Zij brengen veel tijd ‘rechtsonder’ door. En dat heeft zijn prijs gehad, want in 1950 kwamen de Chinezen, en veroverden hun land.

Een evenwicht vinden

Zoals altijd gaat het om het evenwicht. Je wilt in staat zijn om activiteit en kalmte met elkaar in evenwicht te brengen, en energie met rust en herstel. Als je er niet in slaagt om te rusten als je te lang actief bent, dan is er een goede kans dat je in angst terugvalt, en van daaruit in uitputting en depressie.

En als je hebt geleerd om kalm te zijn, dan kan het aantrekkelijk zijn om dat te blijven! Want is wat nu speelt over vijf, tien of vijftig jaar nog belangrijk? Het is zeker beter om van de zonneschijn te genieten en de dag van morgen zijn eigen zorgen te laten.

Dit is een heerlijke en ontspannende staat van zijn – voor nu en dan! Als je ambities of kinderen hebt of begaan bent met het lot van de aarde, dan moet je af en toe opschakelen naar een hogere stemming. Als je gelooft dat je meer waard bent dan een glas wijn en een lekkere maaltijd, dan moet je manieren zoeken om jezelf te motiveren en in actie te komen als dat moet.

MoodMapping helpt je om te zien waar je energie is, zodat je die nauwkeurig kunt afstemmen. In het ideale geval wil je in actie komen om topprestaties te leveren. En als je die hebt geleverd, laat je dan terugzakken in kalmte om tijdig te ontspannen en te herstellen.
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Methodes voor het overstappen van Kalmte naar Actie

Alle vijf sleutels tot stemming kunnen hier een rol spelen. Laten we eens kijken naar de beste manieren om je ontspannen zelf in gang te zetten.

Stemmingsbepalende factor 1: je omgeving

Zorg dat je geprikkeld wordt. Het is gemakkelijk om je prettig te voelen! De negentiende eeuwse dichter Kahlil Gibran schreef: ‘Gemakzucht vermoordt de passie van de ziel.’ Dichterlijk uitgedrukt misschien, maar hij heeft wel gelijk. Een te groot gemak leidt tot het verlies van passie en motivatie, die ons drijven. Kalmte is prima en ontspannend, maar als je altijd kalm bent gebeurt er niets!

Zoek een plek met veel energie. Je zult de trilling oppikken en gestimuleerd worden. Kies een drukke winkel, een verkoopkantoor, een station, of een bomvolle supermarkt. In de buurt zijn van drukke mensen kan je wakker maken. Werken in een druk kantoor is een grotere stimulans dan samenwerken met mensen die het wat rustiger aan doen. We doen instinctief mee, en als iedereen om ons heen gehaast is, dan kunnen we ons buitengesloten voelen als we niets te doen hebben. Meestal als mensen bijeenkomen gaat het energieniveau omhoog. Een drukke omgeving helpt je om je te motiveren om bezig te blijven.

Ga voor licht en luchtig. Zoek naar ruimtes die heel licht zijn, hoge plafonds hebben, in lichte kleuren zijn geschilderd, waarin levendige muziek wordt gedraaid en veel gepraat en bewogen wordt, waarin kortom, veel impulsen zijn. Al die dingen zullen je energieniveau verhogen, op natuurlijke wijze! Onze omgeving heeft ongetwijfeld een belangrijke invloed op hoe we ons voelen, en drukte en geroezemoes maken dat onze stemming gaat meetrillen.

Zet je voeten aan het werk! Op levendige muziek natuurlijk! Niet iedereen luistert graag naar rockmuziek of hip hop, maar dergelijke muziek maakt je wel wakker en brengt je in de stemming om hard te werken. Als je naar je werk rijdt zet dan levendige muziek hard aan en drink de beat in!

Stemmingsbepalende factor 2: je lichamelijke gezondheid

Kom in beweging. Als je merkt dat je het al te gemakkelijk hebt, kom dan van de bank, of verruil je yogahouding voor de fiets. Lichaamsbeweging zet je bloed in beweging, en vult je met energie.

Gebruik een gezond ontbijt. Een ontbijt in de ochtend geeft je de energie om op gang te kunnen komen. Ons lichaam heeft energie nodig om goed te presteren.

Een cafeïne-opkikker. Hoewel het niet goed is voor mensen die gevoelig zijn voor cafeïne, kan een enkele kop koffie of thee jou het duwtje in de rug geven dat je nodig hebt om te dag goed te beginnen.

Ga slapen. Hoewel het je misschien vreemd in de oren klinkt dat slaap tot een verhoging van het energieniveau leidt, is het bewezen dat mensen het moeilijker vinden om energiek of gemotiveerd te zijn als ze moe zijn.

Een ochtendwandeling. Sta een of twee ochtenden per week vroeg op en maak een ochtendwandeling – of ga hardlopen. De wereld is bijzonder mooi voordat iedereen opstaat; de straten zijn leeg en het is nog maar net licht. De energie die je genereert zal de rest van de dag bij je blijven.

Stemmingsbepalende factor 3: je relaties

Zoek het gezelschap van doeners. Het is onmogelijk om stil te blijven zitten zolang je omgeven wordt door gemotiveerde, energieke mensen, die elkaar helpen om nog net die extra stap te zetten. Die collectieve energie creëert de trilling die je aan de gang zal houden.

Kies een goede baas. Een goede baas motiveert zijn of haar medewerkers, en zorgt voor een positieve stemming op het kantoor. Als je op zoek bent naar een baan, dan moet je onderzoeken of je toekomstige baas je inspireert om het beste uit jezelf te halen of je laat wegkomen met een zesje. Hoewel het gemakkelijker lijkt om voor een gemakkelijke baas te werken, zul je beter je best doen voor iemand die hogere verwachtingen van je heeft. En wat meer is, je zult profiteren van de positieve energie van zo iemand.

Zoek een maatje. Vrienden die elkaar willen helpen creëren de juiste gemotiveerde energie! Mensen presteren in een team beter – als zij een gezamenlijk doel hebben – en een gezonde competitie helpt om je stemming te verbeteren. Stimuleer elkaar om beter te presteren, of om ideeën te genereren. Als jullie hetzelfde doel hebben, zul je merken dat jullie energieker worden.

Stemmingsbepalende factor 4: je kennis

Tegen jezelf praten. Positief en opbeurend tegen jezelf praten kan maken dat je op een koude winterochtend om zes uur toch kunt opstaan, en dat je je deadlines haalt. Praat tegen jezelf om je tot actie aan te zetten. Uiteindelijk zullen je hersenen luisteren, en zal je lichaam volgen.

Zoek het juiste niveau van aanmoediging. Het is belangrijk om jezelf te kunnen aanmoedigen, om door te gaan als je moe bent of als je liever iets anders zou doen. Je bent bijvoorbeeld moe en gelooft dat je er veel te lang over doet om iets gedaan te krijgen. Er zijn zeker tijden waarop het goed is om naar je lichaam te luisteren en rust te nemen, maar er zijn ook momenten waarop de enige manier om vooruit te komen doordouwen is – daarbij negeer je je gevoel. Herinner jezelf aan successen uit het verleden, en denk aan hoe goed je jezelf zult voelen als je je doel hebt bereikt. Als je het goed wilt doen, dan zul je bereid moeten zijn om hard te werken.

Negeer afleidingen. Als je weet wat jou afleidt, negeer het dan zodat je geen andere keus hebt dan aan het werk te gaan. Zet bijvoorbeeld je e-mail en telefoon uit als je met een belangrijke opdracht bezig bent. Om efficiënt te kunnen werken en jezelf gemotiveerd te houden, moet je heel geconcentreerd zijn.

Luister naar opnames die je energie geven. Er zijn heel wat opnames verkrijgbaar van goeroes zoals Anthony Robbins, Zig Ziglar en Steven Covey. Je kunt je energieniveau verhogen door alleen maar naar die opnames te luisteren. En, belangrijker nog, ze bevatten veel ideeën die je bij de les houden.

Stemmingsbepalende factor 5: je aard

Stel prioriteiten. Als je leeft aan de hand van je normen en waarden, en je tevreden bent met wat je doet, dan kun je in een ‘flow’ raken. In die staat doe je dingen zonder inspanning en bereik je heel veel. Bij die gelegenheden, waarbij je normen en waarden, levensdoel, wezen, werk en talenten, als het ware samenvallen, wordt het mogelijk om harder te werken en beter werk af te leveren. Dan zit je in een flow.

Stel jezelf enkele doelen. Stel jezelf enkele uitdagende doelen die je inspireren. Dit hoeven geen gemakkelijk haalbare doelen te zijn, maar dingen die je zou willen bereiken of doen. Waarom maak je geen droom-prikbord, dat je volhangt met dingen die je zou willen doen of zien, ervaren en bereiken. Knip foto’s uit van dingen en plekken die je zou willen bezoeken, zoals de Taj Mahal. Of van dingen die je zou willen doen zoals duiken, of zonnen op een wit Caribisch strand. Als je op zoek bent naar de ideale partner, knip dan foto’s van de persoon uit van wie je denkt dat die aan je voorwaarden voldoet (wees realistisch!). Je droom-prikbord zal als het ware de reden zijn waarom je op moet staan en door moet gaan.

Doe dingen anders. Doe de dagelijkse dingen op een andere manier. Zoek bijvoorbeeld een andere route naar je werk, ga tussen de middag in een ander restaurant eten dan gebruikelijk, verken de buurt waarin je werkt, of lees je krant in een ander deel van je huis. Elke kleine verandering staat voor een ‘nieuwe ervaring’ die je routine doorbreekt en je nieuwe ideeën geeft om aan de slag te gaan.

Methodes om van Actie naar Kalmte te gaan
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Het is net zo belangrijk om deze overstap te kunnen maken als in staat zijn om in actie te komen. Niemand, zelfs Roger Federer niet, is een machine die maand na maand en jaar na jaar kan doorgaan. Zonder het vermogen om te rusten en te herstellen, valt een mens aan uitputting ten prooi. Het is erg belangrijk om te leren wanneer het genoeg is en wanneer het tijd is om je in kalmte terug te trekken. Eén manier om te zien hoe het met je gaat is door je MoodMap in de gaten te houden. Als je een hele dag (of nog langer) in het kwadrant rechtsboven hebt gezeten, dan is het tijd om af te zakken. En dat kun je zo doen:

Stemmingsbepalende factor 1: je omgeving

Zoek de rust. Vredige en stille plekken zijn het perfecte tegengif tegen de hectiek van het leven van verkopers, medewerkers bij de Eerste Hulp, en mensen op kantoor. Door bijvoorbeeld op de terugweg van je werk door het park te lopen begin je gelijk al te ontspannen. Zoek een manier om werk en vrije tijd beter te scheiden, zodat je je beter kunt ontspannen.

Troostende geluiden. Kalmerende muziek, zoals die van Debussy, Brahms, John Barry of zelfs Celine Dion, kan je helpen om je energieniveau te verlagen. Net zo goed als je op de heenweg naar je werk naar rockmuziek luisterde, kun je op de terugweg naar rustige muziek luisteren. iPods zijn daar heel geschikt voor. Maak je ‘op weg naar mijn werk’-playlist, en je ‘op weg naar huis’-playlist.

Neem de tijd om naar een goede film te kijken. Films kunnen je helpen door je mee te nemen op een emotionele of stemmingsreis. Je zult al je stress los kunnen laten en het werk en alles wat je geest laat rondtollen, vergeten.

Ga op zoek naar water. Bij water zijn – door bijvoorbeeld rustig bij een rivier te zitten – heeft een heel rustgevend effect op de geest. Het is bewezen dat water therapeutische effecten heeft, en kan helpen te kalmeren. Als je niet in de buurt van water woont, waarom neem je dan geen kleine fontein in je tuin, op je balkon, of zelfs in je woonkamer?

Stemmingsbepalende factor 2: je lichamelijke gezondheid

Blaas eens wat stoom af. Lichaamsbeweging helpt het lichaam zich te ontspannen. Hoe fit je bent en hoe gemakkelijk je de oefeningen kunt doen, bepaalt of je een stille wandeling moet maken of een bezoek aan de sportschool moet brengen.

Zweet het eruit! Een bezoek aan de sauna is een fantastische manier om te ontspannen, en kan je helpen om je problemen letterlijk uit te zweten. De hitte zal je spieren helpen om te ontspannen en opgeslagen spanningen en ongemak los te laten.

Rekken en strekken. Een yogacursus, of zelfs wat rekken en strekken thuis maakt dat je spanning uit je lichaam wegloopt.

Stemmingsbepalende factor 4: je relaties

Communiceer met zorg. Als je erg energiek bent, of zin hebt in ruzie, dan geef je voedsel aan ‘actie’. Richt je op een kalme conversatie met een vriend, en vermijd onderwerpen die je bloeddruk of je adrenalineniveau doen stijgen.

Zeg altijd vriendelijk gedag. Het maakt niet uit wat er door de dag heen gebeurd is, een beleefd en vriendelijk ‘tot ziens’ helpt om spanningen te verzachten. Nare gevoelens worden naarder als ze niet benoemd worden, zodat je je bang en ellendig voelt. Door dingen positief af te sluiten kun je toekomstige problemen als het ware verkleinen.

Praat ruzies onmiddellijk uit. Zelfs als je door de zure appel moet heen bijten en je moet excuseren, is het beter om de lucht te zuiveren en de spanning te breken dan de volgende ochtend wakker te worden met de wetenschap dat je nog wat hebt uit te vechten. Niemand kan goed slapen met een sluimerende ruzie, wat de ruzie trouwens alleen maar zal verergeren.

Stemmingsbepalende factor 4: je kennis

‘Hou je hoofd’. Deze methode is wellicht de allerbelangrijkste: dat je kalm kunt zijn als je dat wilt. Rudyard Kipling noemt hem in zijn gedicht ‘If’: ‘Als je je hoofd kunt houden terwijl de mensen om je heen het hunne verliezen …’ Spreek jezelf toe: ‘Ik ben kalm.’

Stel jezelf gerust. De gewoonte om kalm te zijn moet al vroeg worden aangeleerd, als ouders hun kinderen geruststellen en een veilig gevoel geven. Zodra kinderen dat gedrag leren kennen, kunnen zij het inzetten, steeds weer. Het vermogen om jezelf gerust te stellen (door te verzekeren dat de storm of het worst-case scenario helemaal niet zo erg is, en dat je je best hebt gedaan) is belangrijk gereedschap bij het omgaan met stemmingen.

Geef jezelf een schouderklopje. Zorg ervoor dat je ‘goed gedaan’ zegt tegen jezelf als je de hele dag hard gewerkt hebt, of gewoon wat dan ook hebt bereikt. Zelfs als niemand anders het opmerkt, dan is het belangrijk om enige waardering te tonen voor wat je bereikt of gedaan hebt. Zelfs als je de enige bent die je resultaten opmerkt, dan nog zullen je hersenen positief op je prijzende woorden reageren, en zullen zij gestimuleerd worden om de volgende dag nogmaals hetzelfde te doen – en misschien zelfs wel langer!

Stemmingsbepalende factor 5: je aard

Accepteer. Kalmte betekent dat je accepteert dat je je best kunt doen zonder dat je de situatie geheel in de hand hebt. Het gaat erom dat je accepteert dat je doet wat je kunt, en dat je niet meer kunt doen dan dat. Je hebt niet alles in de hand. Door te accepteren wat er gaat gebeuren kun je dingen ook loslaten. Soms moet je ophouden de boel te controleren en gewoon zien wat er gebeurt. We kunnen niet elk aspect van ons leven beheersen. Als we dat van tijd tot tijd tot ons laten doordringen, kunnen we ons beter ontspannen.

Wees vrienden met jezelf. Of je kalm kunt zijn hangt af van de vraag of je vrienden kunt zijn met jezelf, en of je een schoon geweten hebt. Het is nutteloos om van jezelf te verwachten iemand anders te zijn dan je bent. Als je bijvoorbeeld iemand bent die graag alleen is, dan voel je je als je in het middelpunt van de belangstelling staat misschien minder gemakkelijk. Dit is geen zaak van goed of slecht, waar of niet waar. Dit weerspiegelt gewoon de mens die je bent. Als je accepteert wat er is, kun je kalmer worden, doordat je het jezelf niet langer zo moeilijk maakt.

Leer op de ‘kalmteknop’ te drukken. Het vermogen om kalmer te worden is een belangrijke vaardigheid, in het geval dat je jezelf klaar wilt stomen voor actie. Het is belangrijk om rust te zien als het voorzien in je behoefte aan herstel en ontspanning. Ontspannen is geen kwestie van luiheid. Jack Black beschrijft dat in zijn boek MindStore. Hij gelooft dat tijd om te rusten tijd is om doelloos creatief te zijn, om je nieuwsgierigheid uit te leven, en om iets te bereiken omdat je het interessant vindt. Het je uitleven in een hobby is een geweldige manier om te ontspannen, of het nu om vissen of weven gaat – het is een creatieve manier om een andere kijk op het leven te ontwikkelen. Sterker nog, ze kunnen een soort van ‘kalmteknop’ worden die je indrukt als je aan rust toe bent.
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Dag 14 Oefening

Experimenteer met de overstap van Actie naar Kalmte, en gebruik je MoodMaps om te kijken hoe effectief je manieren zijn.

Zoek drie routes om naar huis terug te keren. Welke maakt je het rustigst? Zou de trein misschien beter voor je zijn dan de auto – waarmee je geheid in de file staat?

Doe als je je huis binnengaat de dingen in een andere volgorde dan anders. Loop je tuin in en kijk of er die dag knoppen zijn opengegaan, of er planten zijn die water nodig hebben, en wat er sinds de vorige keer dat je er was veranderd is.

Doe die avond een uur lang iets wat je normaal niet zou doen: maak een stilleven van objecten, bak een taart, ruim je kast op en sorteer je T-shirts en sweaters op kleur.

Bedenk drie methodes voor de overstap van Actie naar Kalmte. Bedenk er die in verschillende situaties kunnen worden gebruikt. In de volgende hoofdstukken zul je leren hoe je ze kunt gebruiken om niet alleen jouw stemming te veranderen, maar ook die van de mensen om je heen.

Goed gedaan! Je bent nu een gediplomeerd MoodMapper! Je bent in staat om je eigen stemmingen in kaart brengen, en om anderen te leren hoe zij dat met die van hen kunnen doen. Je kunt die gereedschappen ook gebruiken om de stemmingen van anderen in te schatten, en ze ten goede te veranderen.

Als je al de vier basisstemmingen ter beschikking hebt, dan zal je flexibiliteit je een oneerlijk voordeel opleveren, in elke situatie. Weet dat jij niet je stemming bent – je stemming is hoe je je op een bepaald moment voelt. Door te begrijpen dat je niet je stemming bent, maar dat je stemming bedoeld is om je te dienen en te informeren, kun je je aan de greep van de omstandigheden onttrekken. Je kunt meer doen dan het aanwenden van de gemakkelijkste en handigste methode om je goed te voelen. In plaats daarvan kun je gereedschap gebruiken waarmee je je vorderingen kunt volgen, en waarmee je vooruitgang kunt boeken!

Inmiddels beschik je over een schrift bomvol methodes en oefeningen waarmee je je stemming kunt verbeteren. Misschien dat je ze met anderen wilt delen, zodat ook zij kunnen omgaan met hun gevoelens. Je zult verbaasd zijn als je ziet op hoeveel manieren je MoodMapping in je dagelijkse leven kunt inzetten – in je werk, je relaties, en je vrije tijd. Je kunt MoodMapping gebruiken om je eigen stemming of die van een vergadering te veranderen, je kinderen gezonder en gelukkiger te maken, of je leerlingen aan te sturen. Je kunt MoodMapping gebruiken om jezelf en anderen te motiveren om wat je ook maar wilt te bereiken.

In het volgende hoofdstuk zullen we naar de details van stemming kijken, en zullen we onderzoeken hoe je MoodMapping kunt gebruiken in je interactie met anderen, om je leven tot een succes te maken. We zullen zien hoe je persoonlijkheid je stemming beïnvloedt, en proberen na te gaan hoe je de persoon bent geworden die je bent. En we zullen grote stemmingswisselingen onderzoeken, door na te gaan hoe je je schommelingen kunt verkleinen.

MoodMapping is nieuw! MoodMapping is interessant, maar betekent ook hard werken. Goed gedaan! Strek je armen naar boven uit, buig ze en geef jezelf schouderklopjes omdat je het zo goed hebt gedaan.


Stemmingen en je persoonlijkheid

Nu je je door het veertiendaagse programma heen hebt gewerkt, ben je aardig op weg om je stemmingen te beheersen. MoodMapping is een vaardigheid voor het leven, en als je regelmatig de tijd neemt om je stemming in kaart te brengen, zul je het veel gemakkelijker vinden om die te beheersen, een goede gezondheid te genieten en je goed te voelen.

Er zijn echter meer factoren die je stemmingen en gevoel beïnvloeden. In de laatste hoofdstukken van dit boek zullen we die nader onderzoeken. In dit hoofdstuk zullen we het over persoonlijkheid hebben, en in het bijzonder over de vier persoonlijkheidstypen die bepalen hoe je reageert op je stemming en op wat je doet.

Anders dan onze stemmingen is onze persoonlijkheid het deel van ons dat door de tijd niet verandert. Onze persoonlijkheid is het deel van ons dat ons bepaalt, en ons maakt tot wie we zijn. Martha staat altijd ‘in het middelpunt van de belangstelling’, Boris ‘is een geboren leider’, en George is een ‘stille figuur’. Onze persoonlijkheid lijkt niet te veranderen, zelfs niet als onze stemming verandert.

Onder onze stemming zit onze persoonlijkheid; dit verklaart gedeeltelijk waarom sommige mensen in staat zijn om door te gaan, hoe matig zij zich ook voelen, en anderen zich goed moeten voelen om zelfs maar uit de startblokken te komen. Stemming heeft te maken met hoe energiek iemand is en hoe hij of zij zich voelt. Stemming is afhankelijk van je omgeving, je lichamelijke gezondheid, je relaties, je kennis en je aard.

De vier persoonlijkheidstypen

Kennis van de vier persoonlijkheidstypen kan je helpen om te begrijpen waarom je reageert zoals je reageert, en geeft je inzicht in hoe anderen mensen denken en handelen. Met behulp van deze kennis kun je bepalen met welk soort mensen je gemakkelijk kunt samenwerken, welk soort mensen jou het beste ligt, en – wellicht nog belangrijker – welke persoon een geschikte partner is voor jou.

Waarom? Omdat enkele combinaties van persoonlijkheidstypen goed lijken te werken, terwijl andere blijven wringen. De botsing van persoonlijkheidstypen leidt tot grote – en vermijdbare – stress. Maar als mensen goed met elkaar kunnen opschieten, dan zijn relaties gezond, creatief en opwindend. Laten we eens kijken naar de vier persoonlijkheidstypen, en bepalen tot welk type je behoort.

Stevige extraverten. Extraverten zijn gemakkelijk herkenbaar. Zij praten graag, kunnen charismatisch of onderhoudend zijn, en zij zijn ‘mensen-mensen’. Onder hen zijn uitstekende managers en politici. Je kunt er zeker van zijn dat ze in elke situatie de juiste woorden zullen vinden. Enkele voorbeelden: Alan Sugar, die het sollicitatiegesprek tot entertainment verhief, Tony Blair, die in elke situatie de juiste woorden wist te vinden, en Margaret Thatcher, Bill Clinton en Barack Obama. Stephen Fry en Derren Brown zijn beiden grappige en eersteklas entertainers.

Verlegen extraverten. Deze mensen zijn van nature sprekers en empathisch, maar ook bezorgd, en geneigd om de kat uit de boom te kijken. Zij treden daarom zelden in de openbaarheid. Verlegen extraverten zijn vriendelijk, op mensen gericht en gemakkelijk in de omgang. Enkele voorbeelden: Louis Walsh, Felicity Kendall, Rory Bremner en Cesar Millan (de Hondenfluisteraar). Dit persoonlijkheidstype komt zelden op de tv en in de bladen, omdat hij graag achter de schermen werkt.

Stevige introverten. Hun moed weerspiegelt hun vermogen om zonder poeha dingen voor elkaar te krijgen, en dat zonder zich veel aan te trekken van wat de mensen om hen heen zeggen of vinden. De meesten van hen zijn mensen van weinig woorden, en zijn vooral gericht op hun werk. Zij nemen hun verantwoordelijkheid serieus, hebben stevige normen en waarden, en houden er niet van om compromissen te sluiten of om te onderhandelen. Ze doen wat ze zeggen dat ze zullen doen, en verwachten van anderen dat die hetzelfde doen. Een Stevige introvert met wie je je misschien wel verwant voelt is Winston Churchill, wiens vastbeslotenheid en focus op de oorlog Groot-Brittannië in staat stelde als overwinnaar tevoorschijn te komen. Hij koesterde al jarenlang achterdocht tegen Duitsland, en hij liet zich niet beïnvloeden door de meningen van anderen. Ook Al Gore, John McCain, James Dyson (de succesvolle ondernemer die zich richt op het herontwerpen van apparaten en de beste produceert), en Robert Finnes (de Noordpoolonderzoeker die doet wat hij zich voorneemt, wat het hem ook moge kosten, en die zich op zijn taak richt in plaats van op zijn publiek) zijn goede voorbeelden.

Verlegen introverten. Net als de verlegen extraverten zijn zij goede observeerders van mensen en situaties. Verlegen introverten zijn geneigd de kat uit de boom te kijken. Hun verlegenheid maakt dat zij zich niet in het voortrollende leven storten, maar zich sterker focussen, creatiever zijn, en minder openstaan voor onderhandeling dan hun extraverte neefjes. Net als de Verlegen extraverten spelen zij zich niet echt in de kijker. Denk aan prins Charles, Simon Cowell (wiens belangrijkste talent het ontdekken van talent is), Michael Jackson (die in zijn eigen wereld leefde), Gordon Brown, Elizabeth Taylor, prinses Diana en Michelle Obama.

Welk persoonlijkheidstype ben je?

Er zijn drie methodes om te ontdekken welk persoonlijkheidstype je bent. Als je bij elk van die methodes een ander persoonlijkheidstype vindt, gebruik dan je gezonde verstand om vast te stellen welk type het best bij je persoonlijkheid past. Er zijn goede noch verkeerde antwoorden. Waarschijnlijk zal je persoonlijkheidstype duidelijk worden als je de vragen doorloopt.

Werkwijze 1

Hieronder vind je een aantal woorden waarmee je mensen kunt beschrijven. Welke van de vier verzamelingen beschrijft jou het beste? Welke van de vier past goed bij jou? Het is best mogelijk dat alleen losse woorden op jou van toepassing zijn; iedereen kan bijvoorbeeld wel diplomatiek zijn als dat nodig is, of kan samenwerken als dat moet. En het lijdt geen twijfel dat de meesten van ons wel eens een gemene streek kunnen uithalen, en verlegen zullen zijn in andere omstandigheden. Maar elke verzameling zal je een globaal gevoel geven bij een persoonlijkheidstype, dus kies de verzameling met de woorden die jou als geheel het beste past. Ben je A, B, C of D?

A

assertief

diplomatiek

expressief

gericht op mensen

goed spreker

heeft invloed

kan patronen herkennen

optimistisch

populair

verantwoordelijk

vriendelijk

zeker van zichzelf

B

bezorgd

coöperatief

denkt in zijsprongen

empathisch

gericht op mensen

intuïtief

nieuwsgierig

observeert

ondersteunt

ondeugend

verlegen

warm

C

beslist

besluitvaardig

coöperatief

creatief

direct

doelgericht

innerlijk gemotiveerd

logisch denker

onafhankelijk

rechtvaardig en eerlijk

verantwoordelijk

zeker van zichzelf

D

analytisch

bezorgd

gevoelig

innemend

intuïtief

nadenkend

observeert

oplettend

probleemgericht

raadselachtig

romantisch

voorzichtig

Het zal je misschien niet verbazen dat deze verzamelingen voor de volgende persoonlijkheidstypen staan:


A – stevig extravert

B – verlegen extravert

C – stevig introvert

D – verlegen introvert



Dit overzicht is voor 85 procent accuraat wat betreft het toewijzen van persoonlijkheidstypen, en dus zou je zo langzamerhand een goed beeld moeten krijgen van je type.

Werkwijze 2

Er zijn twee belangrijke aspecten die je persoonlijkheidstype bepalen. Bij deze methode kijk je naar hoe je geest werkt in plaats van alleen naar je persoonlijkheid. Maar ook deze methode kan zeer accuraat zijn.

Aspect 1: Dit heeft te maken met denken en praten; geef je er de voorkeur aan om eerst te denken en dan pas je ideeën te verwoorden, of om wat je denkt in woorden uit te werken? Dit betekent niet dat ‘praters’ niet denken, en dat ‘denkers’ geen goede praters zijn. Nee, het heeft te maken met hoe je geest werkt. Houd je ervan om met mensen te praten over wat je zou moeten doen? Of denk je liever na over wat er gedaan moet worden en werk je je ideeën helemaal uit voordat je er met iemand anders over praat? Introverten denken eerst, en praten dan om hun ideeën uit te drukken. Extraverten houden ervan om al pratende en discussiërende een probleem op te lossen.

Aspect 2: Dit aspect heeft te maken met ‘doen’ of ‘zijn’, en ‘observeren’. Iedereen lijkt tot een van beide categorieën te behoren. De ‘doeners’ lossen een probleem op door het beet te pakken en het al pratende op te lossen. ‘Zijners’ of ‘observeerders’ onderzoeken een situatie, kijken wat er gebeurt, en ondernemen dan actie – als dat nodig is. Dit betekent niet dat ‘doeners’ zich zonder na te denken en zonder acht te slaan op de consequenties in elke situatie storten, of dat ‘zijners’ nooit in actie komen. Dit heeft te maken met je eerste neiging. En dus, wil je er zeker van zijn dat dingen zo snel mogelijk worden gedaan? Of wil je liever wachten totdat je weet hoe de zaken liggen, en een plan hebt gemaakt? Stevige mensen zijn geneigd om in actie te komen, verlegen mensen prefereren een onderzoek naar de mogelijke consequenties voordat zij iets doen wat de dingen zou kunnen verergeren.

Je kunt nu voor elk aspect een lijn trekken en daarop je score aangeven door middel van een kruis. De ene heeft te maken met je voorkeur voor denken of praten en de andere met die voor zijn of doen. ‘Naar binnen’ verwijst naar het belang dat je aan denken en gevoelens hecht, en ‘naar buiten’ naar de invloed die je op je omgeving wilt hebben. ‘Praten’ is ‘naar buiten’ gerichte communicatie, en ‘denken’ meer ‘naar binnen’ gerichte. ‘Doen’ heeft onmiddellijke gevolgen voor je omgeving en alles wat daar deel van uitmaakt, terwijl ‘zijn’ gewoon existeert – of observeert – in plaats van in actie te komen.
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Zet een kruisje waar je denkt dat je op de lijn zit. Er zijn goede noch foute antwoorden; de meeste mensen zitten niet in het midden. Als je de neiging hebt om te denken voordat je spreekt, zet dan je kruisje aan de linkerkant. Als je geneigd bent om te denken terwijl je spreekt, en al pratende te werken, zet dan je kruis aan de rechterkant. Als je er niet helemaal zeker van bent, dan zul je misschien in de buurt van het midden zitten. Misschien ben je bijvoorbeeld wel een prater, maar denk je ook veel!

Hoe dichter je bij het midden zit, hoe stabieler je waarschijnlijk bent.

Laten we eens aannemen dat je een denker bent, en niet een grote prater. Je geeft er de voorkeur aan de kat uit de boom te kijken, hoewel je daar ook een punt achter kunt zetten en kunt handelen als dat nodig is. Dan zou je schema er zo uit kunnen zien:
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Het is ook mogelijk dat je weliswaar een goede prater bent, maar er de voorkeur aan geeft om eerst te bespreken wat moet worden gedaan, voordat je handelt. Je schema zou er dan als volgt uit kunnen zien
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En ten slotte is dit mijn schema. Veel gepraat maar weinig wol!
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Je kunt uit je schema afleiden welk persoonlijkheidstype je bent.


Praten + Doen = stevig extravert

Praten + Zijn = verlegen extravert

Denken + Doen = stevig introvert

Denken + Zijn = verlegen introvert



Ik vind deze werkwijze persoonlijk beter, omdat deze niet uitgaat van woorden en je kern beter raakt.

Werkwijze 3

Deze werkwijze kijkt naar wat jou drijft. Elk persoonlijkheidstype heeft een andere drijvende kracht en andere behoeften.

Stevig extravert. De kracht die jou drijft is: ‘Ik wil meer!’ Je legt jezelf weinig beperkingen op en gelooft dat ‘als één goed is, twee beter en drie het best – doe ze dan allemaal maar!’ Deze aanpak maakt jou tot het middelpunt van elk feest. Je hebt afwisseling, opwinding en verbinding nodig.

Verlegen extravert. De kracht die jou drijft is: ‘veiligheid’. Dit betekent dat wat je ook doet, je geneigd bent om je zorgen te maken over wat er zou kunnen gebeuren, en dus voorzichtig handelt. Je kijkt lang om je heen voordat je in actie komt. Je kunt gemakkelijk angstig worden, vooral als de mensen om je heen ruzie maken of gekwetst zijn. Je kunt anderen goed kalmeren en de zaak weer op de rit zetten. Je hebt veiligheid nodig en verbinding met mensen.

Stevig introvert. De kracht die jou drijft is: ‘Het is nooit goed genoeg’. Wat je ook doet, je zult altijd manieren vinden om het beter te doen, wat een gemak en een last voor je is. Je legt de lat hoog, en je wil om steeds beter te worden kan je veel kosten – in het bijzonder: stress. Je prefereert werk dat intrinsiek belangrijk is, in plaats van werk waarbij je deel van een proces bent; bovendien houd je van afwisseling in je werk.

Verlegen introvert. De kracht die jou drijft is: ‘op mijn manier’. Je wilt dat alles klaarstaat voordat je (op jouw manier) gaat handelen. Je vermogen om het verschil te bepalen tussen fantastisch en buitengewoon, maakt dat je vaak kritisch bent. Net als bij de verlegen extravert lijkt veiligheid belangrijk te zijn voor jou.

Verward?

Het kan je enige tijd kosten om je persoonlijkheidstype vast te stellen, niet in de laatste plaats doordat je jezelf nooit op deze manier hebt bekeken. Misschien kun je je op heel veel verschillende manieren gedragen en lijkt geen van de typen helemaal op je van toepassing te zijn. En sommige mensen zijn gewoon niet in een hokje te vangen, omdat ze in elk hokje passen. Misschien is het vuur je nooit echt aan de schenen gelegd, en ben je nooit gedwongen geweest om de kenmerken van je persoonlijkheid op te sommen.

Je omstandigheden kunnen een rol spelen bij hoe je denkt en handelt. Als je bijvoorbeeld nog steeds bij je ouders woont, ligt het voor de hand dat je volgens hun regels en verwachtingen leeft. Dit is gedrag dat nog jaren aan je blijft kleven. Je zou ook wel eens een baan kunnen hebben die bepaalde persoonlijke kenmerken en bepaald gedrag van je vraagt. Als je een groot deel van je leven ‘niet jezelf bent geweest’, dan kan het wel eens moeilijk zijn om de werkelijke jij te vinden.

Je persoonlijkheidstype verandert niet, hoewel het enige tijd kan kosten voordat de ‘werkelijke’ jij naar voren komt. Als je vastloopt, ga dan enkele minuten terug naar werkwijze 2. Prefereer je denken boven praten of praten boven denken? Houd je ervan om de koe bij de horens te vatten of vind je het belangrijk om eerst vast te stellen dat alles en iedereen gereed is?

Als je tot geen enkele categorie lijkt te behoren, dan kan dat het gevolg zijn van een gebrek aan zelfkennis. Dit is geen ‘persoonlijkheidstest’ en je hoeft niet prompt een antwoord op elke vraag te hebben. Dit gaat over wie je vanbinnen bent. Misschien moet je daar enige tijd over nadenken, voordat je bruikbare conclusies kunt trekken. Als je niet het antwoord kunt vinden waarvan je voelt dat het jou als persoon weerspiegelt, probeer het dan enkele dagen later nog eens. Het zal je niet verbazen om te horen dat je stemming van invloed kan zijn op hoe je de vragen beantwoordt.

Persoonlijkheid en werk

Je persoonlijkheidstype beïnvloedt wat je het beste kunt. Lees verder voor een kort overzicht van de beste carrières, banen en manieren om te werken, per persoonlijkheidstype.

Stevig extravert. Je bent op je gemak voor publiek, als je mensen kunt motiveren en inspireren. Je kunt omgaan met een snelle verandering van omgeving, strakke deadlines, en een groot aantal taken. Je bent goed in de media, politiek, marketing en verkoop.

Verlegen extravert. Je bent op je best als je mensen kunt helpen hun problemen op te lossen. Je bent van nature een verzorgend persoon, en zou een therapeut of een counselor kunnen zijn. Je weet wat mensen willen (vanuit marketing-optiek), en kunt goed communiceren. Je houdt ervan om complexe menselijke problemen op te lossen. Je functioneert bijvoorbeeld goed in een ondersteunende rol, waarin je mensen telefonisch te woord staat en samen met hen uitzoekt welke problemen zij hebben.

Stevig introvert. Je bent op je best in banen waarin actie en structuur zijn gecombineerd, zoals in het leger, bij de rechterlijke macht en in de advocatuur, of als piloot. Of je houdt ervan om je eigen werk te creëren, en op je eigen tempo te werken om bruikbare en creatieve oplossingen voor moeilijke problemen te ontwikkelen, zonder afhankelijk te zijn van een snel veranderende omgeving.

Verlegen introvert. Je bent op je best als je binnen een relatief goed gestructureerde en veilige omgeving kunt werken aan de oplossing van complexe problemen, een omgeving waarin je creatief kunt zijn zonder al te veel impulsen van buitenaf. Je bent van nature empathisch, en kunt goed met mensen omgaan, in het bijzonder in eenop-een-situaties. Je bent goed in het begrijpen van de wet, en op je plaats in banen waarin kennis van details een eerste vereiste is.

Dit zijn geen wetten van Meden en Perzen, maar uit nogal wat onderzoek blijkt dat alle persoonlijkheidstypen bepaalde sterke punten hebben, en dat bepaalde rollen beter bij ze passen dan andere. Het is goed als op een kantoor of in een fabriek alle persoonlijkheidstypen zijn vertegenwoordigd, en daarom is er geen reden waarom je je talenten – en je persoonlijkheid – niet voor elke baan in deze wereld kunt inzetten.

Andere mensen

Door te oefenen zul je in staat zijn om de persoonlijkheidstypen van de mensen om je heen vast te stellen. Dat helpt je om je op alle levensgebieden te beschermen – tegen verkopers die alles zullen zeggen om je geld te bemachtigen, tegen je partner in de verkeerde relatie, tegen mensen op je werk die je met de verkeerde baan tot aan de rand van uitputting brengen.

Uiteindelijk zijn we allemaal heel goed in het verhullen van ons gedrag, het aannemen van de normen en waarden van de maatschappij en de bedrijven waarin we werken. Hoe dan ook, het is mogelijk om het persoonlijkheidstype van de mensen om je heen helder te krijgen. Als je dat wilt doen moet je twee vragen stellen:

1 Denkt de ander na alvorens te praten of doet hij of zij dat tegelijk?

2 Prefereert de ander actie of wil hij of zij eerst weten wat er aan de hand is alvorens te handelen?

En dus, samenvattend, als je in de eerste plaats een denker bent, dan is het waarschijnlijker dat je een introvert bent dan een extravert. En, als je liever in actie komt dan de kat uit de boom te kijken, dan is het waarschijnlijker dat je stevig bent dan verlegen. Combineer deze dingen en je hebt je persoonlijkheidstype! Met behulp van deze kennis kun je voorspellen hoe mensen – jij en de mensen om jou heen – zich zullen gedragen in welke omstandigheid dan ook.

Op het moment dat je weet of iemand stevig is of verlegen, introvert of extravert, weet je iets over zijn of haar kern. Een stevige extravert zal jou bijvoorbeeld niet kunnen inpakken met mooie praatjes. Die horen bij een ervaren verkoper in plaats van bij een nieuwe beste vriend. Je zult ook in staat zijn om de methode van mensen te leren doorgronden, en om hun behoeften te respecteren. Een verlegen introvert zal waarschijnlijk meer tijd nodig hebben om dingen te doordenken en goed te handelen.

Als je op zoek bent naar een receptionist dan heb je een goede prater nodig. Iemand die gericht is op mensen en die snel en gemakkelijk communiceert. Misschien heb je ook iemand nodig die observeert en de behoeften van bezoekers ontdekt voordat zij die kenbaar maken. Een verlegen extravert zou geknipt zijn voor die baan. Ben je een verlegen extravert? Dan is dit misschien wel het juiste type baan voor jou.

Als je daarentegen op zoek bent naar een verkoper, dan heb je iemand nodig die zowel kan doen wat je wilt als een glad praatje kan houden. Wie kun je de baan het beste geven? Een stevige extravert. Ben je zo iemand? Misschien is verkoop wel je ding.

Een verlegen introvert is misschien wel de perfecte monteur, die gewoon doorgaat met zijn werk. Enzovoorts. Je kunt een effectief team samenstellen door je door de persoonlijkheidstypen te laten leiden. En je kunt er dankzij de persoonlijkheidstypen voor zorgen dat je in het juiste werk terechtkomt.

Persoonlijkheid en stemming

De vier persoonlijkheidstypen zijn aan verschillende stemmingen te koppelen.

Stevig extravert. Je hebt de neiging om in het actieve kwadrant van je MindMap te verkeren. Je enthousiasme is aanstekelijk, en je bent dankzij je positieve, uitreikende geest gemakkelijk dominant. Je hebt de neiging je stemming tot die van de groep te maken. Je bent niet al te bezorgd over je stemming, en wilt graag doorgaan met de klus die je onder handen hebt. Het is mogelijk dat je daardoor kwetsbaar bent voor uitputting, want je neemt zelden rust en negeert de innerlijke waarschuwingssignalen. Je werkt vaak te hard, maakt te veel afspraken, en bent je niet bewust van de tol die dat kan eisen.

Verlegen extravert. Je bent gewoonlijk levendig en in voor een praatje, en je heel bewust van stemming – vooral die van andere mensen. Je maakt je stemming niet gauw tot die van de groep, maar zult proberen de mensen die van slag zijn te kalmeren en op hun gemak te stellen, en mensen die zich niet goed voelen op te monteren. Je bent meestal niet al te zeer bezig met je eigen stemming, omdat je eigenlijk altijd wel iemand kunt vinden om mee te praten die je problemen kan oplossen. Je kunt in moeilijkheden raken als je alleen komt te staan of je netwerk verliest. Hoewel verlegen extraverten behoorlijk levendig zijn en van een praatje houden, ben je doorgaans kalm.

Stevig introvert. Je bent gewoonlijk kalm, en je blijft dat ook in moeilijke tijden. Je bent je bewust van je stemming, en kunt met je gevoelens omgaan. Als je je klus klaart voel je je beter. Doordat je de lat zo hoog legt voor jezelf, loop je het risico dat je gestrest raakt – vooral als je je werk niet zo kunt doen als je wilt. En doordat je altijd wel een manier vindt om wat je hebt gedaan verder te verbeteren, maak je jezelf het leven wel eens moeilijk (je denkt tenslotte dat je het nooit goed genoeg doet). Je neiging om liever te denken dan te praten kan de indruk wekken dat je helemaal op jezelf bent gericht. Stevige introverten zijn geneigd om kalm te zijn, en werken het best in dat kwadrant, wat er ook om hen heen gebeurt.

Verlegen introvert. Van alle vier persoonlijkheidstypen is deze het meest afhankelijk van stemmingen. Je bent je bewust van zowel je eigen stemming als van die van de mensen om je heen. Je bent van nature empathisch maar je neiging om naar binnen te kijken kan ertoe leiden dat je je in stressvolle situaties terugtrekt. Je stemming kan je gaan overheersen – of die nu angstig of depressief is – zodat je helemaal stilvalt en totaal inactief wordt. Je moet je van je stemmingen bewust worden, en die ook actief gaan beheersen. Als een verlegen introvert zul je het meestal prima vinden om mee te gaan met de stemming van de mensen om je heen. Daarbij zul je een voorkeur hebben voor het actie-kwadrant, omdat dat leuker is.

Persoonlijkheid en MoodMapping

MoodMapping kan je helpen om je beter bewust te worden van je stemmingen, en om te leren wanneer je aan de slag moet om in de rechterkwadranten van je MoodMap terecht te komen. Persoonlijkheidstypen helpen je om je beter bewust te worden van hoe de mensen om je heen zich gedragen en om te begrijpen waarom zij verschillend reageren. Verschillende persoonlijkheidstypen gaan beter samen met verschillende stemmingen. Dit is in het bijzonder belangrijk op het gebied van werk. Als je persoonlijkheidstype niet past bij het soort werk dat je doet, of de stemming van je werkplek, dan zul je wellicht óf ten prooi vallen aan verveling óf gestrest raken. Misschien kom je tot de conclusie dat je beter op een andere afdeling kunt gaan werken, of toch in een ander bedrijf.

Persoonlijkheidstypen zijn bruikbare samenvattingen van mensen, maar zij zijn niet onfeilbaar. De meeste mensen zijn flexibel, en kunnen vrijwel elk werk doen als dat nodig is. Maar als je wilt excelleren, en je talenten wilt uitbuiten, dan kan je persoonlijkheidstype je helpen om de juiste carrière uit te stippelen.


Stemmingen en andere mensen

Onze levens draaien om de interactie met andere mensen, en stemmingen bepalen de manier waarop we interageren. Onze stemmingen en die van anderen kunnen alles wat we doen beïnvloeden, en daarom is het zo belangrijk die te leren beheersen.

Stemming is een vorm van non-verbale communicatie. Zelfs voordat iemand iets zegt weet je al in welke stemming die ander is. Huisdieren pikken de stemming van hun baasjes op, en kinderen kennen de stemming van hun ouders al lang voordat die hun mond opendoen. En dus is kennis van je stemming, en het veranderen daarvan voordat die de mensen om je heen negatief kan beïnvloeden, van groot belang voor het in stand houden van je relaties en het gaande houden van interacties. MoodMapping vergroot je bewustzijn van je eigen stemming, en helpt je om heel precies te voelen – en te handelen. In dit hoofdstuk zullen we kijken hoe stemmingen de mensen om je heen raken, en hoe we MoodMapping kunnen gebruiken om te verzekeren dat jij en zij in een gezonde en stabiele stemming komen.

Af-stemming

Als we mensen ontmoeten, gebeurt er iets bijzonders – of het nu gaat om iemand die we nooit eerder hebben ontmoet, of een oude vriend, een familielid of een collega. Begroetingen zijn bijna altijd heel energiek en positief. En vervolgens verandert de stemming en zet die zich vast op een punt waarop we ons allebei gemakkelijk voelen. We delen onze stemmingen echt. En dus, als een van beiden zich bijzonder energiek voelt, dan geeft die persoon die stemming door aan anderen. En als iemand weinig energiek is, dan kan die persoon tot op zekere hoogte het energieniveau van de hele groep verlagen. Maar, omdat hij baat heeft bij de ervaring met af-stemmen, zul je merken dat ook zijn stemming stijgt. En dus eindigt de stemming ergens in het midden van het stemmingsspectrum.

Het gevoel dat je deel uitmaakt van een groep heeft te maken met het delen van de groepsstemming. Bijna iedereen heeft wel eens het gevoel gehad van alleen te zijn in een groep, en dat gevoel is bijna altijd het gevolg van het niet delen van de groepsstemming. Sommige mensen zijn van nature charismatisch en zijn in staat om hun stemming op een groep of menigte over te dragen, zodat iedereen om hen heen zich bijzonder voelt. Anderen kunnen negatief zijn. Zij maken dat een gesprek stopt, en veranderen de dynamiek door hun niet erg positieve stemming op de groep over te dragen.

Als je je stemmingen en die van anderen wilt beheersen, dan heb je een andere methode nodig, afhankelijk van het type interactie.

Een-op–een

Als twee mensen elkaar ontmoeten, dan voegen zij hun stemmingen bij elkaar en zoeken zij een stemming die bij beiden past. Als de een een sterkere stemming heeft dan de ander, dan kan zijn of haar stemming op de andere partij worden overgedragen. ‘Doeners’ of stevige persoonlijkheden lijken sterkere stemmingen te hebben dan ‘zijners’ of verlegen persoonlijkheden. Stevige extraverten, met een dominante, actieve stemming, kunnen er goed in zijn om verlegen mensen op hun gemak te stellen. En een praatgrage maar verlegen extravert gaat prima samen met de kalme maar stevige introvert.

Samen zijn met iemand heeft niet alleen te maken met het delen van een conversatie maar ook met het delen van dezelfde stemming. Dit soort interactie is per telefoon al moeilijk, laat staan per e-mail of sms. Eigenlijk kun je stemmingen alleen delen als je fysiek bij elkaar bent. Af-stemmen is een belangrijk onderdeel van het opbouwen van relaties en het ontwikkelen van communicatie. Als je een stemming deelt, dan verander je de dynamiek van de interactie. Je werkt met een tempo dat goed is voor jullie allebei, en deze nieuwe, gedeelde stemming maakt bijzondere ontboezemingen en relaties mogelijk. Het delen van een stemming maakt dat je elkaar ook begrijpt.

Deze aanname is een reden waarom zakenmensen de halve wereld over reizen voor een zakelijke ontmoeting. Zij moeten elkaar begrijpen en een ‘stemmingservaring’ delen, opdat zij vertrouwen en een gezamenlijk uitgangspunt kunnen ontwikkelen. En als mensen er niet in slagen om hun stemmingen te delen, dan begrijpen zij elkaar verkeerd.

MoodMapping helpt je om je bewuster te worden van je eigen stemming. Daardoor zul je in staat zijn om de stemmingen van anderen te herkennen.

Ellen

Ellen had drie maanden lang gebruik gemaakt van MoodMapping, zodat ze zich veel beter bewust was van haar eigen stemming en die van de mensen om haar heen. Zij merkte op dat twee collega’s soms ruzie maakten over de kleinste dingen. Door haar collega’s te observeren en hun stemmingen tijdens de woordenwisselingen in kaart te brengen op een MoodMap, zag zij dat hun stemming net voor hun ruzies veranderde. Zij werden levendiger en negatiever, en een beetje agressiever en ruwer.

Ellen realiseerde zich dat als zij hen op kon vangen voordat hun stemming veranderde, de ruzies konden worden voorkomen. Dus als zij levendiger werden, greep zij in door hen een kop thee of een glas water aan te bieden. Dit leidde hen af van de ander, doorbrak het ‘af-stemmings’-proces, en maakte het de stemming van de groep mogelijk om kalmer te worden. Door in een vroeg stadium in te grijpen was ze in staat om de stemmingen van de mensen om haar heen te beheersen.

Methodes voor het beheersen van stemmingen in een-opeen-situaties

Haak aan bij de stemming van de ander door zijn of haar tempo en toon over te nemen, zodat je taal en je lichaamsbeweging die van de ander spiegelt. Als het tempo van de ander lager ligt dan het jouwe, laat dan veel gaten vallen in het gesprek om ervoor te zorgen dat hij of zij je bij kan houden. Als de ander daarentegen sneller is dan jij, verhoog dan je tempo om hem of haar bij te houden. Als jullie af-gestemd zijn, dan zal het gemakkelijker zijn om te communiceren.

Vanaf het moment dat er gecommuniceerd wordt, heb je een keus. Je kunt het tempo van de ander aanhouden of dat van jezelf. Als je iemand wilt kalmeren, vertraag dan geleidelijk het tempo door korte pauzes in te lassen en je ademhaling te vertragen. Zorg dat je de aandacht van de ander vasthoudt door te blijven luisteren en je positief te blijven uiten.

Je woorden moeten passen bij wat je wilt bereiken en je intenties. Als je zegt dat je een probleem wilt oplossen, dan moet je ook de intentie hebben om dat te doen. Veel interactie is gebaseerd op wat andere mensen uitzenden. Als je niet waarachtig bent, zullen andere mensen dat voelen en je niet vertrouwen. Als het vertrouwen weg is, zal de stemming van de groep veranderen en is communicatie niet langer mogelijk.

Er zijn tijden waarin de ander zo energiek is dat je hem even moet laten ‘uitrazen’ voordat je kunt beginnen met het verlagen van het tempo.

Als de persoon tegen wie je praat depressief is, dan is hij of zij misschien niet in staat om het tempo op te voeren, vanwege een gebrek aan energie. Je moet je tempo verlagen en veel pauzes nemen. Volg het tempo van de ander, niet het jouwe.

Dankzij MoodMapping kun je de stemmingen van anderen opmerken en die van jezelf. Als je iemand ontmoet dan is de eerste stap de observatie van zijn of haar energieniveau. Komt de ander binnenstieren, of stil naar binnen? Op basis van het antwoord op die vraag kun je vaststellen of de ander zich in een van de bovenste kwadranten bevindt, angst of actie. Vervolgens kun je kijken of de ander gelukkig of droevig lijkt. Houdt de ander het hoofd recht, of kijkt hij of zij naar beneden of angstig over de schouder, met een gekromde rug? Glimlacht de ander gemakkelijk of valt er een gat in het gesprek? Zo kun je zien of de ander zich in een van de kwadranten aan de rechterkant bevindt, of juist aan de linkerkant. Je kunt nu bepalen of hij of zij in ‘angst’ (energiek en ongelukkig), ‘actie’ (energiek en als een veulen in de wei), ‘kalm’ (weinig energiek maar vredig), of ‘depressief’ (weinig energie en duidelijk niet gelukkig) zit. Als je een globaal idee hebt van zijn of haar stemming kun je je bijdrage aan de communicatie daarop afstemmen. Het kan bijvoorbeeld verkeerd zijn om de ander om een gunst te vragen, of goed nieuws te vertellen. Maar het kan juist goed zijn om een mop te vertellen of samen plannen te maken.

Ouders en kinderen

De relatie tussen ouder en kind in de hand hebben kan een van de grootste uitdagingen zijn. Een van de beste manieren om die relatie tot een succes te maken is het gebruik van MoodMapping. Als een ouder de stemming van zijn of haar kind kan sturen, dan zal het gedrag vervolgens veranderen. Als ouders alleen maar naar het gedrag kijken in plaats van naar de stemming daarachter, dan bestaat de kans dat de situatie escaleert en uit de hand loopt, omdat ouder en kind in toenemende mate gestrest raken door hun onvermogen om te communiceren en tot effectieve ‘af-stemming’ te komen.

Het beeld van een moeder die tegen haar kind schreeuwt, en van het kind dat terugschreeuwt of huilt, is een klassiek voorbeeld van twee partijen die de controle kwijt zijn. Het ongeremd uiten van negatieve stemmingen en emoties doet geen van beiden goed. Zowel de moeder als het kind raken uitgeput; ze zijn op van de zenuwen en voelen zich slecht over zichzelf en de ander. Als er één ding is dat ik dankzij mijn jarenlange ervaring met stemmingen weet, dan is dat hoe slechter we met onze emoties omgaan, hoe vaker we emotioneel zullen uitbarsten. Gedragspatronen die te maken hebben met angst, stress en boosheid ontstaan dikwijls vroeg in de jeugd. Hoe langer die patronen bestaan hoe moeilijker ze te veranderen zijn. Dit is belangrijk omdat te veel ouder-kindrelaties vervallen tot volledige disharmonie als ruzies een gewoonte worden, en niet langer wordt geprobeerd om de diepere oorzaak te ontdekken – vaak stemming.

Kinderen reageren en weerspiegelen je stemming, nog meer dan andere categorieën mensen. Als je je gestrest voelt, of boos of zelfs moe, dan vangen je kinderen die stemming op en vergroten die uit. Daarom zul je, als je de stemmingen en het gedrag van je kinderen wilt beheersen, moeten leren om jezelf te beheersen.

Kalmte is de sleutel. Als je de spiraal van oplopende stress kunt doorbreken, dan zullen kinderen altijd reageren. Als je je gestrest voelt, is het daarom de beste methode om gas terug te nemen, enkele malen diep adem te halen, en vervolgens aan je gemoedstoestand te werken. Erken hoe je je voelt, en ontspan je dan, zoals beschreven. Je zult merken dat dit de stemming van je kind onmiddellijk beïnvloedt. Als je kalm bent, worden anderen dat ook, Een van de manieren om de dynamiek en de stemming van de groep te veranderen is door te gaan fluisteren in plaats van te schreeuwen. Schreeuwen kan net als alle harde geluiden, elke stemming veranderen in angst en zelfs boosheid. Zachte geluiden daarentegen werken geruststellend, en trekken jullie allebei terug het kalmte-kwadrant in van je MoodMap. Het is onmogelijk om fluisterend ruzie te maken. Sterker nog, als je plotseling begint te fluisteren, moet je kind wel kalmer worden om te kunnen horen wat je zegt!

Humeurige tieners

Als kinderen ouder worden, worden hun stemmingen extremer en ontwikkelen ze hun eigen stemmingen, vooral als ze oververmoeid en geïrriteerd raken. Maar zolang ze klein zijn, zijn ze geneigd de stemming van de mensen om hen heen te weerspiegelen. ‘Moeilijke’ kinderen hebben soms zelfs al op jonge leeftijd duidelijk eigen stemmingen. Dat kan komen doordat ze levendiger en energieker zijn dan hun ouders.

Kinderen lijden onder stress, net zo goed als wij allemaal, en wel in het bijzonder als ze bang zijn als ze naar een nieuwe school gaan, of als ze examen moeten doen. Dat zal zichtbaar worden in hun stemmingen. In plaats van op te gaan in de familiestemming, zullen de stemmingen van kinderen extremer worden, en zal hun energieniveau stijgen.

Tieners zijn anders. Doordat hun hormonen opspelen en ze hun onafhankelijkheid ontwikkelen kunnen tieners in een instabiele stemming zijn. Dat kan grote druk zetten op het gezin, zeker als het onmogelijk lijkt om over hun stemming te praten.

Eigenlijk hebben ouders net zo vaak last van de stemmingen van tieners als die tieners zelf, vooral omdat ze die niet beheersen. Het is frustrerend om je het ene moment goed te voelen en het volgende vreselijk boos of bang. De adolescentie wordt gekenmerkt door weinig energie. Natuurlijk hebben tieners een andere biologische klok dan volwassenen – een ander dagritme, zodat ze later naar bed gaan en langer slapen. Omdat ze langer in bed liggen hebben ze misschien nergens zin in, zelfs niet als ze toch opstaan. Misschien ervaren ze wel een zekere lethargie en zelfs depressie als gevolg van hun gebrek aan energie.

Wat is het probleem?

Als je tienerdochter in een slechte en negatieve stemming is, dan voel je dat. Je zult zowel haar lethargie als haar overactiviteit opmerken. Het is een goed idee om die informatie te gebruiken om haar stemming te peilen en die te helpen stabiliseren. Vooral als zij depressief is, is het belangrijk om de diepere oorzaak daarvan te achterhalen. Heeft ze stress? Wordt ze gepest? Heeft ze relatieproblemen? Of heeft ze last van drugs of alcohol? Eet ze wel gezond? Krijgt ze wel genoeg lichaamsbeweging?

Persoonlijkheid speelt altijd een rol. Hoewel het niet altijd gemakkelijk is om het persoonlijkheidstype van kinderen te bepalen – vooral omdat de meeste kinderen verlegener zijn dan volwassenen – kun je toch meestal wel een ruwe inschatting maken. Als ze bijvoorbeeld graag dingen doen samen met een of twee vrienden of vriendinnen, of als ze helemaal in dingen kunnen opgaan, zijn ze waarschijnlijk introvert. Als ze ervan houden om uit te gaan met groepen vrienden, dan zouden ze wel eens extravert kunnen zijn.

Wij ouders zijn verantwoordelijk voor onze kinderen en moeten hen naar hun volwassenheid leiden. Zij hebben niet de ervaring om hun eigen stemmingen te kunnen begrijpen of aan te kunnen pakken, en kennen ook de methodes niet waarmee ze dat zouden kunnen doen. We moeten hen helpen om te zien wanneer stemmingen een probleem worden, en hun het gereedschap geven om stemmingen te kunnen veranderen. Je zou kunnen beginnen met het uitwerken van de stemmingsbepalende factoren die van toepassing zijn. Los van wat voor de hand ligt, wat zou de stemmingsproblemen van je kind kunnen veroorzaken?

Op het moment dat je de oorzaak hebt vastgesteld, kun je enkele van de eerder genoemde methodes inzetten om mensen te kalmeren en tot ‘gezonde’ actie aan te zetten. In sommige gevallen kan een relatie met een tiener bijzonder moeilijk zijn. In dat geval is het handig om de hulp in te roepen van een professionele therapeut, die het kind kan helpen om zich weer met het leven te verbinden, en weer gelukkig en tevreden te worden. Wat de oorzaak ook mag zijn, weet dat stemmingswisselingen en onevenwichtigheid bij tieners horen, en dat als je je kunt af-stemmen op je kind, je al aardig op weg bent om de allerbelangrijkste communicatie in stand te houden.

De adolescentie is vol stress. De meeste kinderen moeten dan allerlei tests ondergaan, en moeten leren omgaan met veranderende rollen en verantwoordelijkheden, opspelende hormonen, ontluikende seksualiteit en onafhankelijkheid, de druk van de groep en nog veel meer. Het is geen verrassing dat veel adolescenten het gevoel hebben geen grip op de zaken te hebben, en zelfs depressief worden.

De beste manier om de communicatiekanalen open te houden is je energieniveau omlaagbrengen, tot het overeenkomt met dat van je tiener. Als je een zeer energiek persoon bent, kan dat een hele klus voor je zijn. Maar je hoge energieniveau kan je tiener – met een laag energieniveau – irriteren. Om de juiste dynamiek te ontwikkelen en succesvolle interactie mogelijk te maken, moet er af-stemming zijn. Met andere woorden, als je wilt communiceren moet je je tiener steeds weer daar ontmoeten waar hij of zij is.

Stress in kinderen

Stress is ook een last geworden voor schoolkinderen. Het is lang geleden dat iemand zei dat onze schooldagen de gelukkigste van ons leven waren. Vandaag de dag is er sprake van voortdurend onderzoek en veel examens, te vol geplande levens, slechte voeding, te weinig lichaamsbeweging, te veel prikkels van mobiele telefoons, computers, iPods enzovoorts, en gebroken gezinnen. De druk is groot! Stress veroorzaakt in kinderen net zulke problemen als in volwassenen, en dat leidt tot instabiele stemmingen, uitputting, burn-out en depressie. Daardoor kan de stemming van het gezin worden ontregeld, net zo goed als door andere oorzaken.

Methodes voor het beheersen van de stemmingen van je kinderen

Veel methodes die voor volwassenen werken, werken ook voor kinderen. Ze moeten de waarde van kalmte leren inzien. Kinderen leren MoodMapping snel, en zelfs heel jonge kinderen kunnen de vaardigheden leren om MoodMapping zelf toe te passen. Een visuele beschrijving van hoe je je voelt lijkt aantrekkelijk te zijn voor kinderen, die niet altijd de woorden kunnen vinden die zij nodig hebben.

Zorg voor kalmte. Zet mobiele telefoons, computers, tv’s, radio’s, iPods en games af, en zorg dat er ook verder geen afleiding is. Begin met vijftien minuten. En houd de conversatie rustig. Schreeuwen is niet toegestaan! Lezen en bezig zijn met eenvoudige, rustige hobby’s, kan stimuleren. Maar het belangrijkste is dat je gewoon tijd met elkaar doorbrengt. Tijd met elkaar doorbrengen is vandaag de dag zeldzaam, aangezien gezinsleden apart of voor de tv eten. En stilte is zelfs nog zeldzamer. Je zult merken dat iedereen goed reageert op deze opgelegde stilte, zelfs als er aanvankelijk enig verzet tegen ontstaat.

Doe geregeld aan lichaamsbeweging. Onderzoek van de universiteit van Harvard heeft aangetoond dat geestelijk welbevinden van ouderen onder meer afhankelijk is van de mate van lichaamsbeweging als tiener en twintiger. Lichamelijke activiteit verkleint stress, stabiliseert de bloedsuikerspiegel (suiker is een belangrijke oorzaak van stemmingswisselingen) en maakt energieker. En, belangrijker nog, stimuleert lichamelijke fitheid, wat leidt tot een goede algemene gezondheid en een groter welbevinden. Kinderen moeten zich net als volwassenen kunnen uitleven, dus zorg ervoor dat zij in beweging komen, al is het maar een wandelingetje, wat tegen een balletje trappen in het park, lekker zwemmen, of de hond uitlaten.

Zorg voor voldoende leefruimte. De groei van je gezin heeft gevolgen voor je huis. Tieners hebben fysieke ruimte nodig en zullen niet aarzelen om die van jou in te pikken. Dit kan tot gevolg hebben dat mensen voelen dat zij te dicht op elkaar zitten – en dat er stress ontstaat. Ook kleintjes hebben ruimte nodig om te spelen zonder dat ze het gevoel krijgen dat ze iedereen afleiden en te veel ‘rommel’ maken. Het is belangrijk om eens na te denken over de vraag hoe je je gezin de ruimte geeft. Misschien gebruiken jullie de eetkamer nauwelijks, zodat die net zo goed in een kinderkamer kan worden veranderd. Een uitbouw, een zomerhuisje of een herinrichting van het huis kunnen duur zijn, maar de investering waard voor de gezondheid en de dynamiek van je gezin. Kinderen moeten niet de hele tijd alleen op hun eigen kamer zijn; ze moeten ook in een gemeenschappelijke ruimte terechtkunnen die hun biedt wat ze nodig hebben, om hen tot onderdeel van het gezinsleven te maken.

Koop gezonde snacks. Kinderen hebben geregeld en veel brandstof nodig om energiek te blijven, en om goed te kunnen groeien. Goede en voedzame snacks zullen hun bloedsuikerspiegel – en hun stemming – op peil houden, dus zorg dat je er veel van achter de hand hebt. Het is een goed idee om een kastje of een plank in de koelkast te reserveren voor snacks die ze zelf mogen pakken. Kies voor gezonde voedingsmiddelen, die weinig bewerkingen hebben ondergaan. Hongerige kinderen zullen uiteindelijk alles eten wat hun wordt aangeboden, en als ze een keus hebben dan denken ze dat zij de baas zijn.

Praat! Hoewel dit erg logisch lijkt, is het verbazend hoe weinig tijd we vaak hebben om gewoon te gaan zitten en met onze kinderen te praten. Je eigen ervaringen zijn voor hen heel leerzaam. De geest van je kind is een onbeschreven blad, en alles wat je hem of haar vertelt, helpt de persoon te vormen die je kind uiteindelijk wordt. Sterker nog, ook kinderen hebben problemen, en als zij geregeld de tijd krijgen om zich te uiten, dan is de kans groot dat hun stemmingen stabieler worden en dat problemen al in een vroeg stadium worden benoemd.

Luister! Het komt maar al te vaak voor dat we met onze geest ergens anders zijn als onze kinderen praten, zodat we kleine signalen missen die ons vertellen dat niet alles goed is, of de kleine inzichten in hun wereld. En verder zijn kinderen nog niet zo goed met taal als volwassenen, zodat ze het vaak moeilijk vinden om te zeggen wat ze bedoelen. Het kan hun meer tijd kosten om dingen uit te leggen. Luister aandachtig, en geef hun de tijd om te zeggen wat ze voelen of denken. Als je moeite hebt om te begrijpen wat ze zeggen, parafraseer dan wat ze zeggen, en vraag ‘Is dit wat je bedoelt?’ En het belangrijkste is: val ze niet in de rede, en houd je oordelen voor je. Kinderen hebben soms gewoon behoefte aan een geduldig en liefhebbend luisterend oor.

Onderzoek je verwachtingen. Als je ouders hoge verwachtingen van jou hadden toen je opgroeide, dan vond je het vast moeilijk om daarmee om te gaan. Kijk of je niet hetzelfde doet met je eigen kinderen. Veel ouders maken zich schuldig aan het projecteren van dromen die niet zijn uitgekomen op hun kinderen. Weet dat kinderen individuen zijn, gerespecteerd moeten worden voor wie zij zijn, en niet moeten worden beoordeeld op basis van wat ze bereiken. Sommige verwachtingen zijn goed – die moedigen kinderen aan om zichzelf doelen te stellen en zich goed te gedragen. Maar te hooggespannen verwachtingen verstikken de eigenheid van het kind, en bezorgen hem of haar stemmingsproblemen, zowel nu als later.

Groepsstemmingen en leiderschap

Natuurlijk leiderschap heeft te maken met de beheersing van stemmingen. Mensen nemen graag de stemming van een leider over. Het is heel begrijpelijk dat mensen net als de leider willen zijn. Een leider voelt de stemming van een groep aan en stuurt die. Tony Blairs toespraak op de avond van prinses Diana’s dood was daarvan een voorbeeld. Op de dag van haar dood had zich een rusteloze menigte verzameld rond de Kensington Gardens en Buckingham Palace, mensen die niet wisten wat te denken en hoe te reageren. Deze stemming was voelbaar in het hele land. Tony Blair hield een toespraak die heel goed aansloot bij de stemming van het moment. Hij verwoordde de gevoelens van het land, en beschreef Diana als de ‘People’s Princess’ (de prinses van het volk). Omdat hij een geboren leider is, was hij in staat om de stemming onder de mensen te peilen, daarop goed te reageren om, toen de stemming van de groep gevormd was, die naar iets positievers te leiden.

Conflicten binnen teams ontstaan als de benoemde leider de groepsstemming niet langer beheerst. Als er geen gemeenschappelijke stemming is, kunnen de stemmingen van de groepsleden de overhand krijgen, en de autoriteit van de leider ondermijnen. Het is verwarrend om in een groep te zijn waarbinnen de stemmingen slecht worden beheerst, omdat non-verbale rivaliteit de kop opsteekt, en mensen zich gaan richten op conflicten in plaats van op het gezamenlijke doel. Er wordt energie verspild, en men stapt over van kalmte en actie naar angst en zelfs depressie. Goede communicatie, goed teamwork, alles hang af van goed leiderschap.

MoodMapping kan worden gebruikt om de stemming van een groep of een team in kaart te brengen. Dan wordt expliciet wat een goede manager al weet, en duidelijk hoe het team als geheel functioneert.

Er zijn twee manieren om de stemming van een groep in kaart te brengen. Bij de eerste brengen mensen hun eigen stemming in kaart op vaste tijden – bijvoorbeeld 10 uur ’s ochtends en 2 uur ’s middags. De ‘stemmingsleider’ verzamelt de MoodMaps van zijn team en bekijkt in welke mate de stemming van individuen overeenkomt met die van de groep. Als een of twee mensen uit de pas lopen, kan er een probleem zijn. Het is belangrijk dat mensen worden aangemoedigd om eerlijk te zijn. Er mag geen sprake zijn van straffen. MoodMapping kan worden gebruikt om problemen van het individu en van de groep op te lossen, en mag nooit leiden tot pesterijen.

De tweede manier is het in kaart brengen van de stemming van de groep als geheel. Je kunt dat doen door mensen aan te moedigen om een kruis op de MoodMap aan de muur te zetten. Vraag elk teamlid om een kruis te zetten op de plek waarvan hij of zij denkt dat die met de groepsstemming correspondeert. Deze oefening kan helpen de problemen op tafel te krijgen, zodat zij kunnen worden opgelost.

Methodes voor het beheersen van groepsstemmingen

Wees kalm én assertief. Een geboren leider is in staat om naar mensen te luisteren en met hen te communiceren, hun zorgen met voldoende empathie te verwoorden, en actie te ondernemen. Hij of zij zorgt voor een klimaat waarin alle persoonlijkheidstypen bloeien, door diversiteit, samenwerking en evenwicht na te streven.

Respecteer de dynamiek. Als een groep al enige tijd bestaat, zal die zijn eigen dynamiek hebben. Als een nieuwe leider aantreedt, en te snel probeert in te grijpen, zal de groep verontwaardigd zijn, en wellicht vijandige gevoelens ontwikkelen. Stop dan, voel de aanwezige dynamiek en pas je daaraan aan. Pas dan kun je de dynamiek naar je inzichten veranderen.

Verzamel informatie uit de eerste hand. Er is geen alternatief voor informatie uit de eerste hand. Als je meer te weten kunt komen over de stemmingen van mensen door met hen te praten, en zo de oorzaken van hun stemmingsproblemen te leren kennen, dan ben je aardig op weg om de veranderingen aan te brengen die je wilt. Als je samenwerkt met mensen die humeurig of moeilijk zijn, is het vaak mogelijk om hun stemming – die grote invloed heeft op de hele groep – te veranderen door de dieperliggende oorzaak te achterhalen. Je kunt dan ook gaan af-stemmen (zie p.218), wat je in staat stelt om in dezelfde stemming te komen, en die vervolgens naar wens te verhogen of te verlagen.

Luister. In sommige opzichten is samenwerken met mensen op het werk hetzelfde als in een gezin verkeren. Luisteren is cruciaal voor het openhouden van de communicatiekanalen. Het luisteren naar mensen maakt hen ontvankelijker voor verandering – van stemming en van richting. En, belangrijker nog, je kunt de oorzaken vaststellen van stemmingsproblemen van individuen of van de groep als geheel.

Wees je bewust van je eigen stemming. Misschien beïnvloed je wel de gehele dynamiek omdat een goed team de stemming van zijn leider weerspiegelt. De eerste stap op weg naar het leiden van mensen, of het onderdeel zijn van een groep, is ervoor zorgen dat je stemming stabiel is, en dat die laat zien wat je wilt bereiken. Als je vastzit in ‘kalmte’ en niet gemotiveerd genoeg bent, dan zul je je team van verkopers nooit zo ver krijgen om eropuit te gaan en te verkopen. En als je op een accountantskantoor werkt, kan het helemaal opgaan in ‘actie’ mensen ervan weerhouden om hun werk te doen met de aandacht voor details die daarvoor nodig is.

Verander de stemming! Als het nodig is dat je de boel opport en iedereen tot actie aanzet, zet dan de muziek harder en gebruik enkele van de op bladzijde 150-152 genoemde methodes. Als je mensen wilt kalmeren, maak de sfeer dan vrediger. Vergeet niet eerst je eigen stemming te veranderen!

Stemmingsbeheersing is een basale vaardigheid voor leiders. Een mens kan de juiste woorden zeggen, maar tenzij zijn stemming overeenstemt met die van zijn ondergeschikten, zullen zij hem niet begrijpen en hem ook niet vrijwillig volgen. Als de kloof tussen de leider en zijn ondergeschikten te groot wordt, dan kunnen veranderingen niet uitblijven. De leider moet in staat zijn om de stemming van de groep te weerspiegelen, te verwoorden en te veranderen, en om de anderen erop te laten vertrouwen dat hij of zij beloftes zal nakomen.


Omgaan met stemmingen in het leven van alledag

Als je MoodMapping onder de knie hebt, kun je daarmee je stemmingen in kaart brengen en die – als dat nodig is – een positievere draai geven. Er zijn natuurlijk momenten waarop negatieve gebeurtenissen onze stemming volledig lijken te bepalen, en het veel moeilijker maken om een evenwicht te vinden en de draad weer op te pakken. In dit hoofdstuk zullen we naar enkele veel voorkomende situaties kijken waarin slechte stemmingen een probleem kunnen opleveren; ook zal worden aangegeven hoe je je stemmingen stabiel en positief kunt houden.

Uitstellen

Uitstel is misschien wel ons vaakst voorkomende probleem. We stellen van alles uit omdat we domweg ‘niet in de stemming zijn’. En dus, ‘als je er geen zin in hebt’, ‘er niet voor in de stemming bent’, of besluit ‘er later op terug te komen’, is het tijd om deze methodes toe te passen om je stemming te veranderen en het werk gedaan te krijgen.

Allereerst: onthoud dat stemming een keus is. Je kunt je stemming veranderen zodat die ‘Actie!’ roept. Je kunt je stemming ook negeren, en jezelf dwingen om te doen wat je moet doen – los van wat je voelt – en hopen dat je stemming al doende verbetert. En ten slotte kun je ook nog iets heel anders gaan doen, en hopen dat je alsnog zin krijgt. Maar als het om iets gaat dat al lang op je lijstje staat, bestaat de kans dat je het niet zult doen. Het is goed om dan MoodMapping in te zetten; de eerste oplossing is dan ook de beste, verander je stemming zodat je wel in de stemming bent om te doen wat moet worden gedaan. Het is nutteloos om te wachten op een spontane stemmingsverandering, of om te vertrouwen op wilskracht.

Als je nog eens naar de cirkel kijkt die je op bladzijde 83 leerde tekenen, dan zul je de gebieden zien die niet zo sterk zijn. Deze staan voor de levensgebieden met het meeste uitstelgedrag. Er is altijd wel een ‘reden’ om niet je administratie te doen, je huishouden te doen of familieleden te bezoeken. Het is belangrijk om op te merken dat angst en verveling bijna altijd aan de basis liggen van uitstel. Doe een stap terug en kijk naar wat erachter zit.

Hoe groter je weerstand tegen een taak, hoe beter je stemming moet zijn om die te verrichten. Als je taak je stress bezorgt moet je heel kalm zijn; als de taak je depressief maakt moet je heel energiek zijn om die te verrichten.

Het kan je misschien helpen om je verbeelding te gebruiken om je taken aantrekkelijker te maken. Je kunt bijvoorbeeld in plaats van met een krap budget te werken, het zien als een wekelijks gevecht met die stomme winkeliers en de roofzuchtige verkopers van deze moderne maatschappij. Het invullen van je belastingformulier wordt dan een schaakspel tussen jou en de belastinginspecteur.

Methodes om uitstellen te slim af te zijn

Deze methodes zouden je moeten helpen om in actie te komen.

Zoek afleiding. Als je iets moet doen wat je verschrikkelijk vindt, zoek dan iets wat je afleidt, of waarmee je jezelf tegelijk beloont. Luister naar de radio of kijk naar een soap terwijl je het huishouden doet. Zet levendige muziek op en dans terwijl je stof afneemt! Lees terwijl je op de hometrainer fietst. Knabbel op een stuk exotisch fruit of donkere chocolade terwijl je je administratie doet.

Praat tegen jezelf. Praten tegen jezelf is nuttig. Help jezelf er tijdens het vervullen van de taak aan herinneren dat je je als je klaar bent heerlijk zult voelen. Maak jezelf duidelijk hoe graag je wilt slagen. Je kunt jezelf al pratend overhalen om iets te doen, net zoals je dat bij een vriend zou doen die ergens geen zin in heeft. Geef jezelf een duwtje in de rug, overtuig jezelf en stel jezelf een beloning in het vooruitzicht!

Delegeer. Als je iets echt niet wilt doen, en je het daarom waarschijnlijk niet goed zult doen, dan kun je het misschien maar beter laten. Als je bijvoorbeeld een hekel hebt aan strijken, en je huis dichtslibt door de stapels strijkgoed, waarom betaal je dan niet iemand anders om dat voor je te doen – of bied je die persoon niet aan om er iets tegenover te stellen? Het ruilen van klussen is vandaag de dag een goede manier om te voorkomen dat je dingen moet doen die je haat. In plaats daarvan zou je kunnen oppassen, tuinieren of inkopen doen.

Oefen met jezelf in de goede stemming brengen. Als bijvoorbeeld rekeningen je nerveus maken, ga dan mediteren en visualiseren, en stel je voor dat je de dingen kalm doet. Mediteer, elke keer dat je merkt dat je angstig wordt. In het begin zul je niet langer dan tien of twintig minuten aan je administratie kunnen werken voordat je te rusteloos wordt om ermee door te gaan, maar dat zal geleidelijk aan anders worden.

Heb geduld met jezelf. Je zult misschien ontdekken dat je stemming goed is als je begint, maar al snel wegzakt. Je wordt dan angstig of afgeleid, en je vindt het moeilijk om je te concentreren op je werk. Weet dat je moet oefenen voordat je je langere tijd kunt concentreren – vooral als je een hekel hebt aan de klus. Blijf het doen, zet kleine stappen in de gewenste richting. Het is beter om een klein beetje te doen en later nog wat, dan je zozeer over de kop te werken dat je die klus nooit meer wilt klaren.

Begeleid jezelf. Dit is een taak van je ‘innerlijke coach’ (zie p. 159). Geef jezelf het duwtje in de rug dat je nodig hebt om te blijven proberen, en het vertrouwen dat je nodig hebt om te weten dat je het gaat redden. Als je stemming dreigt weg te zakken, doe dan nogmaals de concentratieoefening.

Stress

Stress lijkt er in de eenentwintigste eeuw gewoon bij te horen. Als je niet gestrest bent – op de rand van een burn-out – dan leef je niet. Stress betekent heel simpel dat je onder grotere druk staat dan je aankunt. Het is je onmogelijk om aan de eisen die aan je gesteld worden te voldoen. Je hebt gewoon te veel te doen, te veel op je bordje. Iedereen heeft een ‘stressdrempel’; als die overschreden wordt ontstaan er negatieve symptomen. Je stressdrempel is uniek, en het heeft geen zin om wat jij aankunt te vergelijken met wat anderen aankunnen.

Op de lange duur verbruikt stress je reserves, en heb je niet meer de veerkracht om met stress in welke vorm dan ook om te gaan. Met andere woorden, de kleinste tegenslagen worden grote obstakels. Op zeker moment zul je helemaal uitgewrongen zijn, en te maken hebben met de symptomen van stress: angst, uitputting, burn-out, en – ten slotte – depressie.

MoodMapping helpt je om de tekenen van stress in een vroeg stadium te herkennen, als je stemming steeds verder opschuift naar de middellijn, en je steeds meer tijd doorbrengt in het kwadrant ‘linksboven’.

Er zijn slechts twee manieren om los te komen van een stressvolle werksituatie:
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In een wereld die gebouwd is op het stellen van (bedrijfs)doelen en arbeidsbesparende hulpmiddelen, zullen de meeste mensen al zo efficiënt werken als ze kunnen. Daarom kan minder doen wel eens de enige optie zijn. En minder doen betekent ‘nee’ zeggen.

Als je baan veel van je vraagt, ben je wellicht afhankelijk van een goede concentratie en een vrijwel perfect geheugen. Misschien moet je creatief en gefocust zijn. Misschien moet je ook wel kalm of energiek zijn en blijven, afhankelijk van wat je doet. Met andere woorden, je bent waarschijnlijk verplicht om in een stabiele stemming te zijn. Maar als stress ontstaat, gaan al die dingen onderuit en zul je je werk minder goed kunnen doen.

Misschien is je werk wel niet het enige probleem. Stress heeft invloed op de vijf stemmingsbepalende factoren (zie p. 150), en ook het omgekeerde is waar. Stress kan veel oorzaken hebben, zoals je omgeving, je lichamelijke gezondheid, je relaties, de manier waarop je denkt, en je aard. Als je bijvoorbeeld niet trouw bent aan jezelf of je eigen normen en waarden niet respecteert, dan zul je gestrest raken. Stress loopt van het ene levensgebied naar het andere.

Als je gestrest bent, is het gemakkelijk om te vergeten wat je weet. Je geheugen is minder effectief als je angstig bent. Zelfs al weet je wat je moet doen, dan is het moeilijk om je dat te herinneren! Hoe vertrouwder je bent met de methodes om je stemming te beheersen, hoe gemakkelijker je het zult vinden om ze toe te passen als je moeilijkheden hebt of stress ervaart. Mensen zijn geneigd om, als ze onder druk staan, te doen wat ze gewoon zijn te doen, maar wat niet noodzakelijk het beste is voor henzelf en de mensen om hen heen. Als je gewend raakt aan het gebruik van methodes om je stemming te sturen, zul je als je gestrest raakt vanzelf het juiste doen.

In een onveilige, onplezierige omgeving lopen mensen stress op, en als zij eenmaal gestrest zijn, vinden mensen het moeilijk om naar hun omgeving te kijken. Een rommelig bureau van iemand die normaal heel netjes is, is een vroeg teken van stress. Slechte lichamelijke gezondheid maakt dat iemand zijn of haar werk minder goed kan doen. Als stress lang aanhoudt, dan kan zich een heel scala van ernstige lichamelijke symptomen voordoen. Een moeilijke relatie met je baas kan tot stress leiden en maken dat je minder werk kunt verzetten. Stress kan op den duur zelfs de meest solide relaties ondergraven.

De verkeerde baan, en te veel werk – hoeveel je ook van je werk houdt – leiden tot stress. Hetzelfde geldt voor persoonlijke relaties. Als je gestrest bent, dan zullen ook je beste persoonlijke relaties gespannen worden. Als je kampt met problemen in die relaties, dan ben je ongetwijfeld gestrest. Problemen met de vijf stemmingsbepalende factoren kunnen stress veroorzaken, en deze factoren kunnen weer worden beïnvloed door stress.

Methodes om stress te beheersen

Het beheersen van stress is een van de belangrijkste onderdelen van het beheersen van je stemming. Hieronder vind je enkele manieren om het evenwicht te bewaren:

Zoek de diepere oorzaak. Het beheersen van stress betekent dat je aan de hand van alle vijf stemmingsbepalende factoren onderzoekt waar het probleem zit, en welke factoren het sterkst worden beïnvloed en ontregeld door de stress. Als je de oorzaak helder hebt, kun je stappen zetten om de stress aan te pakken, en om te voorkomen dat andere gebieden aangetast worden.

Blijf problemen in perspectief zien. Sommige dingen zijn belangrijker dan andere, en daar moet je rekening mee houden bij het stellen van prioriteiten. Een opgeruimd bureau is belangrijk, maar niet erg belangrijk als de betalingstermijnen van de belastingdienst verstrijken. Vergelijkbaar daarmee: een opgeruimd huis is heerlijk, maar als je drie gezonde, gelukkige kinderen hebt die ervan houden hun omgeving te onderzoeken, dan moet je bepalen wat het zwaarst telt.

Zoek een goede leider, of wees er zelf één. Goed leiderschap is de beste manier om stress te voorkomen. Een goede leider kan problemen oplossen, prioriteiten en doelen stellen, en zorgen dat mensen het gevoel hebben dat ze greep hebben op de zaak. Een leider die die vaardigheden niet heeft, kan een voorheen goed functionerend team ernstig ontregelen.

Kalmte is de remedie tegen stress. Je kunt niet tegelijk kalm zijn en gestrest. MoodMapping kan je helpen om je stemming te veranderen, van angst naar kalmte. Kalmte is het gevolg van acceptatie. Als je kunt accepteren wat er om je heen gebeurt zonder je te verzetten, zul je in staat zijn om je energie naar wens in te zetten, op momenten dat je in actie moet komen. Als je angstig reageert op een crisis, verspil je heel veel energie. Hoe meer energie je onder druk verbruikt, hoe gestrester je zult worden. Het vraagt discipline om vrij te blijven van de opwinding om je heen, en je stemming vast te houden, wat er ook gebeurt. Door kalm te blijven, bescherm je je energiebronnen. Voor manieren om van angstig naar kalmte te gaan, zie bladzijde 150.

Leer om nee te zeggen. Dit is moeilijker dan het eruitziet, vooral als je het belangrijk vindt om elke uitdaging aan te gaan die op je pad komt. Maar als je al meer doet dan er in redelijkheid van je kan worden verwacht, en je stemming wordt beïnvloed, dan is het tijd om gas terug te nemen. Je moet oefenen in ‘nee’ zeggen. Je moet leren om een stapje terug te doen om vrij te kunnen beslissen wat je wel en niet kunt doen. Onderdruk de neiging om impulsief te reageren, en wees praktisch. Het kan helpen om te overwegen wat je beste vriend of vriendin jou zou adviseren om in die situatie te doen. Volg hun advies op.

Maak een hou-ermee-op-lijst. Dit helpt als je merkt dat je het nauwelijks nog aankunt. Een ‘hou–ermee-op’-lijst is bedoeld om ademruimte te creëren, en is de tegenhanger van de ‘te-doen’-lijst. Maak een lijst van dingen die je kunt laten, als is het maar voor korte tijd. Kun je het strijken een tijdje laten? En het beantwoorden van e-mail? Het reageren op voicemail? Zet die dingen op je hou-ermee-op-lijst, en laat ze daarop, totdat het stof is neergedwarreld. Hierdoor zal er voor jou de ademruimte ontstaan die je nodig hebt om aan de oplossing van grotere problemen te werken.

Ga in deeltijd werken. Geld is voor velen van ons een probleem, maar als je niet efficiënt kunt werken, kun je je baan verliezen en met lege handen achterblijven. Het is belangrijk om wat gas terug te nemen en te overwegen om een tijdje minder uren te gaan werken. Dit is een optie die veel werkgevers serieus zullen nemen, zeker als je ook een brief van je huisarts of een bedrijfsarts kunt tonen, waarin het belang ervan nog eens wordt benadrukt. Hoewel je inkomen natuurlijk belangrijk is, is het buitengewoon belangrijk dat je je gezondheid laat prevaleren boven geld. Een periode in deeltijd werken kan je helpen om tot rust te komen en je veerkracht te hervinden. En je werkgever heeft baat bij continuïteit. In deeltijd werken is een compromis voor mensen voor wie hun werk hun leven is.

Praat met mensen. Goede communicatie en de wetenschap dat je niet ‘alleen’ bent, zijn van het allergrootste belang. Het gevoel alleen te zijn kan de akeligste ervaring zijn voor de in wezen sociale dieren die mensen zijn. We hebben mensen om ons heen nodig die onze stemming kunnen peilen en een klankbord zijn.

Stemmingswisselingen en instabiele stemmingen

Stemmingswisselingen komen vaak voor en de meesten van ons hebben er in ons leven wel mee te maken gehad – als we gestrest zijn, vlak voor de menstruatie zitten, problemen hebben met de vijf stemmingsbepalende factoren, of gewoon tijdelijk de beheersing over aspecten van ons leven zijn kwijtgeraakt. Hoe dan ook, stabiele stemmingen zijn bepalend voor succes op welk levensgebied dan ook, en voor geluk en welbevinden. Als je je stemming beheerst dan vertrouw je erop dat je vrijwel elke uitdaging kunt aannemen.

De Alcoholics Anonymous (anonieme alcoholisten) gebruiken het woord ‘HALT’ om de belangrijkste oorzaken van drinken op te sommen: ‘Hungry’, ‘Angry’, ‘Lonely’ en ‘Tired’ (hongerig, boos, eenzaam en moe). Die woorden kunnen we ook aan stemmingen koppelen. Als je hongerig, boos, eenzaam of moe bent, dan is de kans groot dat je stemming instabiel wordt. Je stemming kan verbazingwekkend snel beïnvloed worden door uitputting, depressie, alcohol, het eten van slecht voedsel, en een tekort aan positieve en voedende relaties.

Je kunt je stemming verbeteren – en die stabiliseren – door gezond te eten, goede vrienden om je heen te hebben, goed uit te rusten, en de tijd te nemen om je te ontspannen. Stemmingen zijn stabieler als we ons gelukkig, veilig en tevreden voelen.

Is je stemming stabiel?

Je kunt MoodMapping gebruiken om te onderzoeken of je stemmingen stabiel zijn. Breng een dag lang elk uur je stemming in kaart en kijk hoe groot de variatie is. Als je ziet dat er veel beweging is, dan zijn je stemmingen niet zo stabiel als ze zouden moeten zijn.

Door je bewust te worden van je stemming, en de eenvoudige stappen te zetten die hieronder worden beschreven, kun je niet alleen je stemming verbeteren, maar die ook stabieler maken. Als simpele maatregelen niet meer voldoen kun je professionele hulp overwegen of medicatie om je stemming te verbeteren, zodat je de onderliggende grote problemen kunt oplossen. Die problemen zouden wel eens te maken kunnen hebben met moeilijkheden in je jeugd, die je met heel veel lastige en beangstigende ervaringen heeft opgezadeld. Dat betekent dat je als kind niet goed hebt geleerd om je stemming te beheersen. Je hebt je stemmingsproblemen misschien al lang, en het kost tijd om nieuwe manieren te leren om ermee om te gaan. Waarschijnlijk heb je ook veel ondersteuning nodig om je problemen heel anders te kunnen aanpakken.

Het beheersen van stemmingswisselingen

Stemmingswisselingen kunnen per stemmingsbepalende factor worden aangepakt.

Je omgeving. Te veel stimuli, en de kans is groot dat we hyperactief worden. Een veilige, vredige en stabiele omgeving maakt dat we een vast dagritme kunnen aanhouden, en dat het lichaam tot rust kan komen. Te weinig stimuli, en je loopt het risico dat je verveeld raakt. Neem de tijd om een omgeving te zoeken waarin je je veilig voelt. Er moeten genoeg dingen zijn om over na te denken, maar niet zo veel dat je niet meer helder kunt denken.

Je lichamelijke gezondheid. Een vaste routine, en elke dag ongeveer op dezelfde tijd naar bed gaan, gezond voedsel, niet te veel cafeïne, nicotine, alcohol en lichaamsbeweging, helpen je lichaam om rustig te worden en terug te keren naar de status quo. Kijk de verschillende methodes nog eens door in de hoofdstukken over stem-mingsbepalende factoren. Elk daarvan zal je helpen om je stemmingen te stabiliseren.

Je relaties. Sommige relaties zijn stormachtiger en opwindender dan andere. Hoe dan ook, een turbulente relatie, die van passie naar woede en terug gaat, maakt je stemming minder stabiel. Als je stemmingen instabiel zijn en je een relatie hebt met iemand van wie de stemmingen eveneens instabiel zijn, dan heb je gegarandeerd heibel. Elizabeth Taylor en Richard Burton zijn hiervan het klassieke voorbeeld. Bijna los van de vraag hoeveel je van iemand houdt, als jullie elkaar beschadigen dan moeten jullie die relatie opgeven, of afspreken dat jullie allebei aan je stemmingen gaan werken. In deze situatie kun je dat niet alleen doen. Misschien is therapie een oplossing voor je, maar je kunt ook profijt hebben van MoodMapping. Probeer MoodMapping samen te doen, opdat jullie kunnen zien hoe verschillend jullie (kwadranten) zijn!

Je kennis. Ervaringen uit het verleden, vooral die met extreme stress en angst, kunnen je gevoelig maken voor instabiele stemmingen. Prettige ervaringen daarentegen vergroten je zelfvertrouwen. Daarom moet elke terugslag worden gezien als een mogelijkheid om te leren. Als je je realiseert dat je wat er ook maar op je pad komt, aankunt, zul je je zekerder voelen. Daardoor zal je veerkracht groter worden. En je kunt de angst loslaten die onder veel stemmingsveranderingen zit. Als je je cirkel nog eens bekijkt, welke gebieden leveren je dan problemen op? Heb je meer zelfvertrouwen nodig bij het oplossen van problemen thuis, of in relaties? Zou een assertiviteits- of communicatietraining je helpen? Moet je leren met geld om te gaan? Heb je een universitair diploma nodig? Het is nooit te laat om je leven te veranderen. Leren is een positieve, levenslange ervaring, die ons allemaal goeddoet.

Je aard. Bepaalde mensen, vooral zij die snel reageren op gebeurtenissen, zijn buitengewoon gevoelig voor stemmingswisselingen. Als dit voor jou geldt, doe dan kalm aan. Realiseer je dat je je best doet, gegeven de mogelijkheden die je hebt. Als je van nature humeurig bent, dan moet je je meer inspannen om je stemmingen te stabiliseren dan mensen die dat niet zijn. Je zult harder en langer moeten werken. Het leven is gewoon niet altijd eerlijk! Net zo goed als sommige mensen sneller aankomen dan andere, zijn sommige mensen sneller van hun stuk dan andere. Zo is het nu eenmaal. Als je dat gegeven accepteert dan kun je het probleem aanpakken.

Het stabiliseren van stemmingen vraag een stabiel leven. Het is niet mogelijk om stress helemaal te vermijden, maar door voldoende reserves op te bouwen en zoveel mogelijk in een kalme stemming te zijn, zul je het gemakkelijker gaan vinden om je stemmingen te beheersen.

Oefening

Deze oefening zal je helpen om je stemmingen stabieler te maken door middel van visualisatie.

Teken eerst een MoodMap. Zet een kruis in het kwadrant Kalmte, waar je je prettig voelt. Kies een punt met genoeg energie, zodat je wakker bent, je kunt concentreren, en je gelukkig voelt – zonder onrealistisch te worden. Plaats daar je kruis.
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Twee punten voor visualisatie

Kies vervolgens muziek die past bij het punt op de MoodMap dat je hebt gekozen. Als je een kalm punt hebt gekozen, kies dan voor rustige muziek. Als je iets energiekers wilt, kies dan voor levendige muziek. Ga gemakkelijk zitten, zet de muziek aan en sluit je ogen. Visualiseer die muziek. Verbeeld je een scène die staat voor het punt dat je hebt gekozen. Je zou bijvoorbeeld kunnen denken aan een rotspunt in de blauwe zee, die beschenen wordt door de zon. Tel als je in- en uitademt tot zes: één is de eerste inademing, twee de eerste uitademing, enzovoorts; houd na zes je inademing enige tijd tegen.

Gebruik deze visualisatie om je stemming te stabiliseren. Denk terug aan die stille plek en voer je stemming terug naar dat punt. Je kunt dat twee tot drie keer per dag doen, door jezelf eraan te herinneren dat dat de plek is waar je wilt zijn. Je kunt dit punt als een anker gebruiken, een plek waar je naar terug kunt keren als je er niet zeker van bent hoe je je voelt, of je stemming ten positieve wilt veranderen. Je kunt deze plek gebruiken om je stemming te bepalen.

MoodMapping is gereedschap dat je nu en de rest van je leven kunt gebruiken. Het maakt het mogelijk om op elk moment je stemming in beeld te brengen en te volgen. MoodMapping helpt je ten positieve, samen met methodes om je stemming te veranderen, of om die aan te passen aan de situatie – om je in welke situatie dan ook letterlijk anders te voelen. En om andere mensen te helpen om ook hun stemmingen te veranderen, wat handig kan zijn omdat de stemmingen van de mensen om je heen invloed kunnen hebben op jouw stemming.

Het vraagt oefening om MoodMapping meester te worden, en om de informatie die je krijgt te leren interpreteren en zo goed mogelijk te gebruiken. Het vraagt ook oefening om het hele concept stemming te leren begrijpen, maar vanaf het moment dat je ermee begint, zul je overal stemmingen opmerken, en zien hoe zij je dagelijks leven beïnvloeden en dat van de mensen om je heen. Je zult al snel in staat zijn om onmiddellijk de stemming van een vriend of vriendin, je baas, je partner of je kinderen in kaart te brengen, en – omdat je over de benodigde gereedschappen beschikt – om hen te helpen zich heerlijk te voelen.

Het is heel prettig om te weten dat je over het gereedschap beschikt waarmee je ervoor kunt zorgen dat stemmingen een positieve en constructieve invloed hebben. De wetenschap dat je je eigen stemmingen kunt beheersen, en je leven kunt stabiliseren, zal maken dat je dingen kunt doen waarvan je altijd dacht dat je die niet kon. Als je een ouder bent, leraar, arts, zakenman of -vrouw, of gewoon partner, een vriend of een vriendin, dan hangt je succes af van je vermogen om de stemmingen van de mensen om jou heen te sturen. In dit opzicht is stemmingsbeheersing een nieuw type emotionele intelligentie. Iemands stemming beïnvloedt hoe hij of zij denkt, communiceert en zich gedraagt. Als je de baas bent over je stemming, ben je de baas over je lot.


Stemmingsstoornissen

Hier weet ik alles van. Toen ik in 1997 eindelijk de diagnose ‘manisch depressief’ (nu: bipolaire stoornis) te horen kreeg, moest ik in het reine komen met de gedachte dat ik lijd aan een ziekte die mijn hele leven bij me zal blijven. Mijn psychiaters vertelden me dat ik de rest van mijn leven medicijnen zou moeten slikken; mijn eerste reactie daarop was dat ik op zoek ging naar een ‘behandeling’.

In de loop van bijna tien jaar neurochirurgie had ik vele malen gezien dat hersenen zich herstelden van verschrikkelijke verwondingen. Ik kon niet geloven dat ik niet zou kunnen herstellen van een stemmingsstoornis. Ik spitte alle artikelen en boeken over bipolaire stoornis die ik kon vinden door; helaas was de oogst karig. Niemand wist wat de oorzaak ervan was, en niemand kon mij behandelen. Mijn psychiaters moesten wel gelijk hebben. En zij konden mij alleen medicijnen aanbieden …

Vanuit het psychiatrische gezichtspunt bekeken, is er weinig veranderd, maar vanuit een psychologisch gezichtspunt des te meer. Therapie wordt nu als een essentieel onderdeel beschouwd van de behandeling. Het gaat daarbij om onder andere groepstherapie en cognitieve gedragstherapie. En dankzij het pionierswerk van de Manic Depression Fellowship (nu: Bipolar Organisation) staat zelfsturing op de kaart. Het zelf beheersen van stemmingen, door onder meer de hiervoor genoemde methodes toe te passen, is de grootste doorbraak in het beheersen van stemmingsstoornissen van de afgelopen dertig jaar.

Toen ik merkte dat er weinig bekend was over ‘abnormale’ stemmingen, ging ik op zoek naar wat er bekend was over ‘normale’ stemmingen. Dat was het begin van MoodMapping. Ik realiseerde me dat ‘abnormale’ stemmingen extreme stemmingen zijn, een variatie op ‘normale’ stemmingen. Daarom kunnen veel van de methodes die onderdeel zijn van MoodMapping worden gebruikt bij het aanpakken van ernstige stemmingsstoornissen – met enkele aanpassingen. In dit hoofdstuk zullen we kijken naar dingen die je kunt doen om je stemming stabiel te houden, welke diagnose er ook ten aanzien van je geestelijke gezondheid is gesteld.

Chemische onbalans

Stemmingsstoornissen worden vaak als ‘chemische onbalans’ beschreven. Dat wil zeggen dat stemmingen een verband hebben met de hoeveelheid dopamine (energie) en serotonine-endorfine (welbevinden) in de hersenen (zie p.40). Stemmingen beïnvloeden vrijwel elke activiteit, en dus is het niet verrassend dat veel ziekten gekoppeld worden aan verstoringen van de dopamine- en serotoninesystemen, zoals dementie, autisme, schizofrenie en bipolaire stoornis. Het is niet verbazend dat er zo vaak met medicijnen wordt gewerkt om ze te behandelen, aangezien die een direct effect hebben op de symptomen.

Maar mijn onderzoek en mijn ervaring tonen aan dat stemmingen en de bijbehorende chemische stoffen in sterkere mate reageren op de vijf stemmingsbepalende factoren dan op drugs. Door stemmingen langs lichamelijke weg aan te pakken, is het vaak mogelijk om geheel met de inname van medicijnen te stoppen.

Bipolaire stoornis

Bipolaire stoornis is een ziekte die maakt dat de stemmingen van mensen die eraan lijden onophoudelijk extreem veranderen. Die mensen hebben last van depressie, angst, hypomanie en manie (zie hieronder). Bipolair type I heeft te maken met hypomanie en depressie, bipolair type II vooral met depressie. De doe-het-zelfmethode is geschikt voor beide typen. MoodMapping is daar onderdeel van, en helpt je om je stemmingen in de gaten te houden, een gezond leven te leiden, en in te grijpen door je stemming te sturen – hoe eerder hoe liever.
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Hypomanie en manie

Hypomanie en manie kunnen angstaanjagend zijn, zowel voor de mensen die eraan lijden als voor de mensen om hen heen. Er is een overvloed aan energie beschikbaar, terwijl de rede compleet lijkt te zijn verdwenen. Mensen die eraan lijden rennen van de ene naar de andere plek, praten te veel, zitten boordevol ideeën, en springen voortdurend van het ene onderwerp op het andere. In kleine doses kan dit gedrag wel grappig zijn, maar de stemming van de persoon in kwestie kan snel omslaan in irritatie en paranoia. Iemand die lijdt aan hypomanie kan geweldig veel geld uitgeven en zich zeer promiscue gedragen. Het gedrag is vaak impulsief, onverantwoordelijk en zelfdestructief. Kortom, het is gevaarlijk.

Als hypomanie overgaat in een volledige manie, ontwikkelen de lijders eraan waandenkbeelden, zodat ze geloven dat zij beroemd en belangrijk zijn, een speciale roeping of bijzondere krachten hebben, of zelfs de messias zijn. Er valt niet langer met ze te praten, en wellicht denken ze dat anderen tegen hen samenzweren. Elke kritiek of poging tot het veranderen van hun gedrag kan hen irriteren en boos maken.

Psychiaters lijken de grens tussen een zeer actieve stemming en hypomanie te trekken bij het punt waarop iemand zijn of haar gedrag niet langer beheerst, en het effect van zijn of haar gedrag op anderen niet langer begrijpt. Zonder effectieve behandeling, die vrijwel altijd op opname in een psychiatrische inrichting neerkomt, kunnen mensen in een hypomanische of manische stemming sterven. Zonder effectieve verdovende medicijnen kan de spiraal van toenemende activiteit waarin zij gevangenzitten, tot uitputting en zelfs zelfmoord leiden.

Ernstige angst en paranoia

De angst die we dagelijks ervaren als we geconfronteerd worden met een mogelijk stressvolle gebeurtenis, heeft niet het overweldigende en intense karakter van ernstige angst. Ernstige angst heeft invloed op elk systeem in het lichaam, zoals op het vermogen om rationeel te denken of te plannen, en op de nachtrust, het denken, lopen, en de energie om te werken. Ook het geheugen en de concentratie lijden eronder. Uit onderzoek is gebleken dat de hersenen op de lange termijn zelfs worden aangetast door die gemoedstoestand.

Er zijn veel lichamelijke symptomen van ernstige angst, zoals een snelle hartslag, constipatie, diarree, krampen in de onderbuik, een opgeblazen gevoel, indigestie, pijn in de borst, ademtekort, duizeligheid en flauwvallen. De constante stroom van adrenaline, die wordt opgewekt door de vluchten-of-vechten-reactie, overweldigt het ‘huishoudelijke’ deel van het zenuwstelsel, zodat het lichaam wegzakt in chaos.

Als dit lang duurt, kan angst iemand kwetsbaar maken voor een heel scala aan ernstige lichamelijke ziekten. In deze gemoedstoestand gedragen mensen zich totaal anders dan gewoonlijk.

Medogenloze, ernstige angst kan tot paranoia leiden, die maakt dat de zieke de mensen om hem of haar heen niet langer vertrouwt, en begint te denken dat iedereen tegen hem of haar is. In zijn meest extreme vorm wordt iedereen als een mogelijke vijand gezien en voelt de zieke zich nergens meer veilig. Ook kan de paranoia zich richten op een of twee mensen, zoals buren of familieleden. Vanaf het moment dat zich ernstige paranoia heeft ontwikkeld, is het vrijwel onmogelijk om nog met de zieke te communiceren. Hoe vriendelijk je zo iemand ook benadert, je krijgt als reactie: ‘Dat kun je wel zeggen …’, waarna je uitgepraat bent.

En toch is het soms al te gemakkelijk om iemand als een paranoïde af te serveren, zonder te luisteren naar wat hij of zij te zeggen heeft. Uit recent onderzoek is gebleken dat sommige ‘pathologisch’ jaloerse partners goede redenen hadden om jaloers te zijn; hun partner was hun inderdaad ontrouw. Hoewel iemands stemming, denken en gedrag extreem kunnen worden, zijn daar gewoonlijk redenen voor – net als bij elke andere stemming.

Jered

Ik was in een psychiatrische inrichting. Er kwam een patiënt binnen (ik noem hem Jered). Voordat hij zelfs maar ging zitten zei hij: ‘Ze schrijven alles op wat ik zeg.’ Dit zou vreemd kunnen overkomen, ware het niet dat ik een dag eerder de op schrift gestelde telefoongesprekken tussen hem en zijn werkgevers had ontvangen. Zij hadden me die gestuurd om me te helpen begrijpen hoe gek hij was …

Na een lang consult werd het me duidelijk dat veel van zijn problemen te maken hadden met de reactie van zijn collega’s op zijn bezoek aan een therapeut in de jaren tachtig. Hij werd uitgescholden voor ‘gek’ en ‘idioot’, en raakte steeds verder geïsoleerd op zijn werk.

Dit ging van kwaad tot erger: hij werd gepest en uitgescholden; zijn geestelijke gezondheid ging verder achteruit. Hij had goede redenen om paranoïde te worden! Zijn werkgevers schreven alles op wat hij zei!

Ik adviseerde om hem over te plaatsen naar een andere vestiging niet ver daarvandaan. Volgens mij zou het geleidelijk weer aan het werk gaan in een stimulerende omgeving hem goed doen. Enkele maanden later ontving ik een rapport van zijn psychiater, waarin die sprak over zijn opmerkelijke herstel van de laatste tijd. Blijkbaar was als diagnose gesteld: grote angsten en paranoia, maar niemand kende de aanleiding tot het ontstaan van dat ziektebeeld. Jereds angst en depressie waren verergerd als gevolg van de reactie van zijn collega’s toen hij hulp zocht.

Doordat hij de kans kreeg om weer aan het werk te gaan en weer een normaal leven te gaan leiden, was Jered in staat om een aantal problemen zelf op te lossen. Hij had goede redenen om paranoïde te zijn! En hoewel zijn reactie extreem was, betekende dat niet dat hij geestelijk niet weer gezond kon worden met de juiste ondersteuning en stimulering.

Ik ken het einde van dit verhaal niet, maar ik weet wel dat hij, toen hij vooruit begon te gaan, steeds verder opknapte. Het is moeilijk om na te gaan of er een bipolaire stoornis ten grondslag lag aan zijn problemen, of dat hij werkelijk paranoïde was geworden. Maar eigenlijk is dat niet belangrijk. Hij vroeg om hulp, kreeg die, en begon op te knappen.

Ernstige depressie en suïcidale gedachten

Het is moeilijk om mensen die er geen ervaring mee hebben duidelijk te maken wat ernstige depressie inhoudt. Er bestaan mildere vormen van depressie, vermoeidheid en uitputting, maar ernstige depressie is een heel ander verhaal. Ernstige depressie maakt dat suïcidale gedachten rationeel gaan lijken. Het denken van iemand die ernstig depressief is wordt zozeer aangetast, dat zelfs eenvoudige alledaagse problemen onoplosbaar lijken. Men is zo weinig energiek dat zelfs uit bed komen een te grote opgave kan lijken. Het leven verliest alle betekenis; zelfrespect is tot het nulpunt gedaald en gevoelens van waardeloosheid zijn overweldigend. Het maakt niet uit hoeveel geruststellende woorden worden uitgesproken, ze hebben geen enkel effect.

Ernstig depressieve mensen vinden het moeilijk om te praten; dat kost inspanning en lijkt niet te helpen. En toch is het ook plezierig om te weten dat de mensen om je heen om je geven. Dit is het moment waarop mensen moeten weten dat zij niet alleen zijn. Maar paradoxaal genoeg is dit ook het moment waarop het voor ernstig depressieve mensen het moeilijkst is om contact te maken.

Veel mensen vragen zich af wat ze tegen een – als gevolg van bijvoorbeeld een groot verlies – ernstig depressieve persoon moeten zeggen. Het eenvoudige antwoord is dat alles goed is, maar dat een gewoon, alledaags gesprek het best is. Zolang er met de juiste intenties wordt gecommuniceerd, is het vrijwel onmogelijk om een fout te maken. Zelfs als je toenadering wordt afgewezen, dan nog helpt die de zieken omdat ze merken dat iemand anders zo veel om ze geeft dat hij een poging waagt om contact te maken. We zijn een sociale diersoort, en isolatie is wellicht het ergste wat iemand kan overkomen.

Suïcidale gedachten zijn eigenlijk normaal in deze situatie, en als je begaan bent met iemands lot is het altijd een goed idee om die persoon te vragen of hij of zij heeft overwogen zelfmoord te plegen. Dit komt misschien wat grensoverschrijdend op je over, maar iedereen die dergelijke gedachten koestert moet zo gauw mogelijk naar een therapeut. Wees gerust, je zult iemand niet tot suïcidale gedachten aanzetten door hem of haar die vraag te stellen, en je redt wellicht een leven door het te doen. Iedereen die zelfmoord overweegt of alleen maar over zelfmoord denkt, moet onmiddellijk psychiatrische hulp krijgen; zorg ervoor dat die persoon naar een psychiatrische afdeling gaat, waar onmiddellijke hulp beschikbaar is.

Oorzaken van bipolaire stoornissen

Niemand kent de oorzaken van bipolaire stoornissen, ook al wordt de ontdekking van een ‘bipolair gen’ regelmatig aangevoerd. Tot op heden heeft nog geen enkel onafhankelijk wetenschappelijk onderzoek het bestaan van een genetische oorzaak kunnen aantonen. Maar hoe dan ook, in sommige families komen bipolaire stoornissen vaker voor dan in andere. Waarom dat zo is, blijft vooralsnog onduidelijk. Wel weten we dat de meerderheid van de mensen met een bipolaire stoornis geen nabije familieleden heeft met dezelfde ziekte.

Een van de andere oorzaken is stress. Bijna iedereen met een bipolaire stoornis met wie ik heb gesproken, kreeg daar voor het eerst last van in extreem stressvolle omstandigheden. En later in minder stressvolle omstandigheden.

Bipolaire stoornissen kunnen ook ontstaan na hoofdletsel, behandeling met antimalariamedicijnen (in het bijzonder mefloquine), misbruik in de jeugd, drugsgebruik, ernstige bloedvergiftiging, blindedarmontsteking, een shock als gevolg van een bacteriële infectie, blootstelling aan organofosfaten (pesticiden), posttraumatische stress, alcoholisme en huiselijk geweld. Het lijkt of buitengewoon veel – lichamelijke, geestelijke of biochemische – stress bij sommige mensen tot het ontstaan van een bipolaire stoornis leidt.

Waarschuwingssignalen

Waarschuwingssignalen duiden op latente ziekte en betekenen dat je in actie moet komen. De aard van deze actie is bij depressie anders dan bij hypomanie.

Typische signalen die waarschuwen voor depressie zijn: vermoeidheid, binnen willen blijven, te veel eten, niet eten, de belangstelling verliezen voor hobby’s en het moeilijk vinden om ’s ochtends op te staan. Dat kan het gevolg zijn van te grote drukte, en het is belangrijk om het verschil te weten tussen vermoeidheid, depressie en lethargie. Vermoeidheid vraagt om rust, terwijl depressie ook om methodes vraagt die helpen het welbevinden te vergroten, zoals meditatie, massage, aromatherapie, muziek en voldoende nachtrust.

Mensen proberen hun kwijnende energie aan te vullen met kunstmatige middelen, om een kick te krijgen of een uitbarsting van levendigheid. Dat zijn middelen als cafeïne, suiker en bewerkt voedsel. En zeker, ze werken … op de korte termijn. Maar na gebruik van die middelen, als het effect wegebt, voel je je nog slechter dan daarvoor. Ze zijn op de lange termijn zelfs slecht voor je gezondheid. Deze stimulerende middelen houden je aan de gang als je lichaam en geest om rust schreeuwen. Er is altijd een reden voor vermoeidheid. Als je jezelf kunstmatig stimuleert, dan word je nog vermoeider en raak je uitgeput. Ik moet de eerste depressieve persoon die niet ook uitgeput was nog ontmoeten. En dus duwt dat onschuldige kopje koffie je de verkeerde kant op! Hoe gezonder en natuurlijker het voedsel is dat je tot je neemt, hoe beter je je tegen depressie beschermt.

Typische signalen die waarschuwen voor hypomanie zijn: irritatie, slecht slapen, minder energiek zijn, aan veel tegelijk denken, lichtelijk paranoïde worden, niet eten, te veel eten, veel geld uitgeven, promiscue gedrag, luid spreken, mensen ergeren, en een ‘speciale betekenis’ zien in gebeurtenissen.

Door je eigen triggers en waarschuwingssignalen te kennen, weet je weer waarvoor je moet uitkijken.

Methodes voor het beheersen van een bipolaire stoornis

De onderstaande adviezen kunnen je helpen om de demonen eronder te houden, zodra je waarschuwingssignalen opmerkt. Beter nog, maak ze onderdeel van je dagelijkse programma, zodat je voor een stabiele stemming kunt zorgen en problemen kunt voorkomen.

MoodMapping en het volgen van stemmingen. Het is belangrijk dat je weet hoe je je voelt en wat bijdraagt aan je stemming. Tenzij je regelmatig innerlijk onderzoek doet om te zien hoe je je voelt, kun je niet verwachten dat je stabiel zult zijn. Weten waar je bent is vaak al genoeg om gas terug te kunnen nemen en te ontspannen.

Kalmte is altijd goed. Een van de akelige gevolgen van een bipolaire stoornis is het idee dat je nooit meer kalm kunt zijn. Het komt maar al te vaak voor dat als je meer energie krijgt, je denkt dat je ‘high’ wordt en rustig moet worden. Kalm zijn is gelukkig zijn, hoewel een minder energieke vorm van geluk niet enorm wordt gewaardeerd in onze energieke, op stress gebaseerde maatschappij. Kalm en vredig zijn helpt de geest te genezen. Als je kalm bent, ben je noch depressief noch hypomanisch.

Kies de methodes die voor je werken. Pas de methodes toe die je in dit boek hebt gevonden, die je behulpzaam lijken en die het je mogelijk maken om stabiel te zijn. Het helpt om te accepteren dat verschillende stemmingen tot verschillende ervaringen leiden, en dat dit gewoon is wat er is. Ook al beheers je je stemmingen zo goed mogelijk, er zullen momenten zijn waarop je je niet zo goed voelt als je wel zou willen. Zolang je stemming zich tussen bepaalde grenzen beweegt, en je een geestelijk en lichamelijk gezond leven leidt, zal je stemming verbeteren.

Visolie is zeer belangrijk. Je huisarts kan visolie zelfs voorschrijven. Op dit moment is nog geen van de bedrijven die visolie produceert er – vanwege de hoge kosten voor een licentie – in geslaagd om deze als medicijn tegen bipolaire stoornissen te registreren. Desalniettemin blijkt uit veel onderzoeken de werkzaamheid ervan. En, belangrijker nog, visolie heeft geen bijwerkingen. Als je huisarts geen visolie wilt voorschrijven, dan kun je deze bij een apotheker of op internet kopen. Twee gram per dag is de ideale dosis.

Houd een stemmingsdagboek bij. Net zo goed als diabetici steeds hun bloedsuikerspiegel meten, moet iemand met een bipolaire stoornis zijn stemming in de gaten houden, opdat hij of zij in actie kan komen voordat een stemming te extreem wordt. Het is gemakkelijker om kalmer te worden na een beetje opwinding dan na een aanval van hypomanie. Dit betekent dat je hier niet alleen met behulp van MoodMapping regelmatig op let, maar ook vastlegt wat er in je leven gebeurt. Je kunt daarvoor je schrift gebruiken of een apart dagboek. Als je merkt dat je te veel doet, neem dan wat gas terug voordat je stemming afzakt tot depressie, of hypomanisch wordt als je jezelf steeds blijft opjagen om het tempo te kunnen volgen.

Praat met andere mensen met een bipolaire stoornis. Je zult je dankzij geregelde ontmoetingen ‘normaal’ voelen, en kunnen voorkomen dat je je eenzaam gaat voelen. Je kunt wat je voelt met andere mensen met dezelfde problemen bespreken, en vervolgens je methodes aanpassen.
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Oefening

De sleutel tot het omgaan met jezelf is de kennis van wat bij jou tot een periode van hypomanie of depressie kan leiden, en van signalen die je daarvoor waarschuwen. Doe deze oefening alleen als je je goed en behoorlijk stabiel voelt. Doe haar anders een andere keer.

Deze oefening bestaat uit drie delen, en je maakt bij het doen ervan gebruik van je schrift. Misschien kost het je behoorlijk wat tijd, maar het is de moeite waard. Misschien overweeg je wel om haar samen met je partner te doen, of je verzorger, een goede vriend of een familielid.

Je hebt een vel papier nodig dat je de ruimte biedt om heel veel op te schrijven. Je gaat je leven opdelen in periodes van 5 jaar: 0-5 jaar. 6-10 jaar, 11-15 jaar, 16-20 jaar, enzovoort.

Schrijf binnen elk van die vijfjaarsblokken de belangrijkste gebeurtenissen die je je kunt herinneren, en wat je je nog kunt herinneren van je stemming in die tijd. Was je depressief, of juist niet?

Kijk of er zich een patroon aftekent. Is er iets wat jou herhaaldelijk een kwetsbaar gevoel gaf? Of dat het begin was van een bepaalde periode? Kijk of er een verband is tussen wat er met je gebeurde en hoe je je voelde.

Een goede vriendin of een professionele therapeut kan je helpen om de dingen te begrijpen, mocht je dat moeilijk vinden.

De volgende stap is het aanwijzen van triggers en waarschuwingssignalen. Triggers zijn de dingen die een ziekteperiode inluidden. Ze zijn op zichzelf geen oorzaken, maar een soort stimulans. Probeer voor elke gebeurtenis of periode vast te stellen of je kunt zien wat de trigger was voor de ziekte, en welke waarschuwingssignalen je hebt opgemerkt.

In mijn geval hielden de belangrijke aanleidingen verband met het verlies van steun van goede vrienden als gevolg van carrièrestappen, en met stressvolle periodes in mijn carrière, bijvoorbeeld als ik van baan ging veranderen. Kun je de jouwe ontdekken?

Op de volgende bladzijde staan de grote lijnen van mijn leven vermeld. Dit is een korte opsomming ervan. Als ik terugkijk zie ik dat mijn hekel aan school een van mijn belangrijkste jeugdherinneringen is. Ik heb me wel eens afgevraagd of daarin de kiem lag van de bipolaire stoornis die later de kop opstak. Hoe dan ook, ik zie dat mijn ziekte verband heeft met mijn carrière. Ik kreeg er last van als ik een volgende stap in mijn carrière zette, of als ik voor mijn werk verhuisde – ik nam steeds ander werk om als arts te groeien. Ik ben er zeker van dat een van de redenen waarom ik niet meer ziek ben is dat ik niet langer aan mijn carrière werk.



	Leeftijd

	Belangrijkste gebeurtenissen

	Stemming




	0-5

	Verhuisd toen ik twee was; ik ging naar school

	Kan me er niet veel van herinneren, maar ik vond school niet leuk




	5-10

	Toen ik zeven was ging ik naar een andere school; ik werd in een andere klas geplaatst dan mijn vriendinnen

	Ik vond school nog steeds niet leuk




	11-15

	Ging naar een kostschool

	Ik vond school nog steeds niets




	16-20

	Naar de universiteit

	Vond het leuk op de universiteit maar vond de Studie niet leuk




	21-25

	Ging werken als arts

	Vond neurochirurgie leuk




	26-30

	Werkte als neurochirurg

	Vond neurochirurgie leuk maar moest erg hard werken in een zeer competitieve omgeving




	31-35

	Verhuisde naar Edinburgh; diagnose: bipolaire stoornis

	Vond het niet leuk om naar Edinburgh te verhuizen; was bezorgd over mijn carrière




	36-40

	Carrière nam een andere wending; laatste ziekteperiode

	Carrièreveranderingen kunnen te maken hebben gehad met mijn ziekte





Als je op deze manier naar je eigen leven kijkt, dan zul je helder krijgen wat de trigger was voor je ziekteperiodes, zodat je kunt voorkomen dat die zich opnieuw voordoen, of ermee om kunt gaan.


Conclusie

Op een avond vertelde een oude Cherokee zijn kleinzoon over een innerlijke worsteling.

Hij zei: ‘Mijn zoon, deze innerlijke worsteling is er een tussen twee wolven. De ene is slecht; hij is boosheid, afgunst, jaloezie, smart, spijt, hebzucht, arrogantie, zelfmedelijden, schuld, walging, inferioriteit, leugens, valse trots, superioriteit en ego.

De andere is goed; hij is vreugde, vrede, liefde, hoop, sereniteit, nederigheid, vriendelijkheid, goedwillendheid, empathie, generositeit, waarheid, mededogen, en geloof.’

De kleinzoon dacht even na en vroeg toen aan zijn grootvader: ‘Welke wolf wint?’

De oude Cherokee antwoordde, heel eenvoudig: ‘Degene die je voedt.’

Als je gezond leeft wil dat nog niet zeggen dat je nooit meer een slecht humeur hebt of een slechte dag. Nee, dat wil zeggen dat als het even niet zo lekker gaat en je stemming daalt, je weet wat je moet doen. Als je je stemmingen wilt sturen dan moet je over methodes beschikken waarmee je dat kunt doen, opdat je niet naar beneden wordt getrokken door je gevoelens en die van de mensen om je heen.

MoodMapping is gereedschap dat je in staat stelt om van nu af aan te kiezen hoe je je voelt, elk moment van de dag. Het helpt je om niet de voor de hand liggende paden te kiezen, maar de gezonde alternatieven. Als je bijvoorbeeld de gevolgen van het eten van gezond voedsel op je stemming kent, dan zul je waarschijnlijk zelf je eten gaan bereiden in plaats van kant-en-klaarmaaltijden te kopen die je in de magnetron opwarmt. Je zult merken dat trappen lopen beter is voor je stemming, en dat lichaamsbeweging maakt dat je beter slaapt. Elke keer dat je je stemming in kaart brengt zul je iets nieuws over jezelf leren, en zul je ontdekken wat jouw stemming doet verbeteren dan wel verslechteren. Daardoor kun je een blauwdruk van je gewenste leven maken, en je stemmingen stabieler maken. En, sterker nog, zo ontwikkel je de veerkracht die je nodig hebt om het leven aan te kunnen.

Het is belangrijk om te onthouden dat angst en depressie het gevolg zijn van een keuze. Er zijn momenten waarop die stemmingen de juiste keuze zijn, maar als je lang in die stemming blijft, en je daardoor niet in staat bent om voluit te leven, dan is het zaak om in actie te komen. Stemmingen moeten worden beheerst. Als je je eigen stemming niet beheerst dan bestaat de kans dat iemand anders dat doet, of dat nu je baas, je partner, de regering of de reclamewereld is. Als je je stemming niet beheerst, zal iemand anders jou je laten voelen zoals je je voelt – en, om eerlijk te zijn, je laat ze hun gang gaan! Je eigen stemming beheersen doet je beter voelen, maakt je sterker en verbetert je leven.

Stemmingen zijn besmettelijk en we zijn het de mensen om ons heen verplicht om hen niet te besmetten met ons slechte humeur, en om hen niet te ergeren door een wezenloze positieve houding. Een krachtige groepsstemming helpt mensen door slechte tijden heen; isolatie van de groep is een van de meest destructieve straffen die er zijn. We zijn samen op de aarde, en lid van een grotere stam. Als we allemaal vol zelfvertrouwen onze stemmingen zouden beheersen, dan zou aan het geluk dat we voort zouden brengen geen einde komen. Stemmingen verspreiden zich, en als we met elkaar omgaan delen we ze. Je gezonde en stabiele stemming kan een ongelofelijk grote invloed hebben op de mensen om jou heen. Je kunt veel meer bereiken in je leven als je je stemmingen beheerst.

We willen allemaal gelukkig zijn en voluit leven, en we wensen de mensen om ons heen dat ook toe. Stemming is waarschijnlijk de belangrijkste component van geluk, en dus is het heel logisch dat we beseffen welke macht zij heeft over ons leven en dat zij ons kan helpen voluit te leven. MoodMapping is een belangrijk onderdeel van stem-mingsbeheersing. MoodMapping geeft ons de instrumenten die we nodig hebben om onze stemmingen te begrijpen, om ze in een positieve richting te sturen, en ze stabiel te houden. En als dat zover is, dan zul je merken dat de wereld helemaal veranderd is. Je zult de kracht hebben om jezelf te zijn, in plaats van overweldigd te worden door de toppen en dalen van je stemmingen, of die van anderen, en in staat zijn om op het – voor jou – juiste moment de – voor jou – juiste keuzes te maken.


Aanvullende informatie

Internetbronnen

Gezondheid en voeding

www.rawfamily.com

Hoe een gezin op rauw voedsel overstapte, en zo zijn gezondheid verbeterde.

www.mentalhealth.org.uk/campaigns/food-and-mental-health

De Mental Health Foundation beschikt over heel veel informatie over geestelijke gezondheid; dit deel daarvan gaat over het verband tussen voedsel en geestelijk welbevinden.

www.sustainweb.org

Een brede benadering van voedsel, gezondheid en levensstijl.

www.foodrevolution.org/index.htm

John Robbins schrijft over het verband tussen voedsel en westerse ziekten.

www.mind1st.co.uk en www.vegepa.com

Meer informatie over het belang van omega 3-visolie.

www.eatmoveandbehealthy.com

Paul Chek schrijft over het verband tussen gezondheid, voedsel en lichaamsbeweging.

Persoonlijke ontwikkeling

www.anthonyrobbins.com

Anthony Robbins is wellicht de bekendste goeroe voor persoonlijke ontwikkeling van Engeland. Op zijn website vind je een inleiding op het stellen van doelen en informatie over zijn lesprogramma.

www.influenceatwork.com

Robert Cialdini beschrijft de manieren waarop de ene persoon de andere beïnvloedt. Als je meer van marketing wilt weten, of wilt voorkomen dat je onder druk wordt gezet door verkopers, dan moet je hier beslist eens kijken.

Geld

Met geld leren omgaan

www.richdad.com

www.conspiracyoftherich.com

Robert Kiyosaki legt uit hoe rijke mensen over geld denken, en hoe ook we kunnen profiteren van hun inzichten. Het is een goed begin van je financiële vorming.

www.moneysavingexpert.com

Een leuke website met goede tips voor geldbesparing.

Psychologie

http://psychcentral.com

Deze website bevat informatie over veel verschillende aspecten van de psychologie.

Geestelijke gezondheid

www.bluepages.anu.edu.au

Goede informatie over depressie; het weten waar je staat kan je helpen met depressie om te gaan.

www.mentalhealthrecovery.com

Mary Ellen Copeland onderwijst al meer dan twintig jaar zelfmanagement. Haar Depression Workbook is het best verkochte boek op dit terrein. Ze biedt WRAP-zelfmanagementprogramma’s aan. Zeer aanbevelenswaardig.

Cognitieve gedragstherapie

The Mood Gym (‘sportschool voor de stemming’)

www.moodgym.anu.edu.au

Door de computer gestelde vragen kunnen je helpen om om te gaan met depressieve gedachten. Dit is een gratis programma dat je in je eentje kunt volgen om enige kennis van cognitieve gedragstherapie op te doen.

www.mindapples.org

Een grappige blog, waaraan mensen ‘5-a-day mind apples’ (vijfmaal daags een geestelijke appel) toevoegen (methodes om geestelijk gezond te blijven).

Relaties

http://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence

Een beschrijving van het begrip emotionele intelligentie, waaruit duidelijk wordt dat sociale en geestelijke vaardigheden net zo belangrijk zijn voor succes als je intellectuele en leervaardigheden.

www.workingfamilies.org.uk

Advies over het in evenwicht houden van werk en relaties.

Steungroepen

Bipolaire stoornis

www.mdf.org.uk

De Bipolar Organisation organiseert groepen voor mensen met een bipolaire stoornis, biedt ondersteuning en geeft informatie. En zij geeft cursussen over hoe je zelf je geestelijke gezondheid kunt verbeteren.

www.standtoreason.org.uk

Dit is een organisatie die campagne voert om het stigma op en de discriminatie rondom geestelijke gezondheid tegen te gaan.

Verlies

crusebereavementcare.org.uk

Het verlies van iemand van wie je houdt is traumatisch en kan lange tijd een grote invloed op je leven hebben. Deze organisatie biedt begeleiding en ondersteuning van mensen die rouwen en extra ondersteuning nodig hebben.

www.moodmapping.com

www.matrixpsychology.com

Deze websites geven informatie over de psychologische uitgangspunten van dit boek.

Aanbevolen literatuur

Zelfhulp

J. Robbins, Diet For A New America. H.J. Kramer, 1998.

Een heldere uitleg van wat er met ons voedsel is gebeurd en hoe we daarmee om kunnen gaan.

B.K. Puri, H. Boyd, The Natural Way to Beat Depression. Hodder Mobius, 2004.

Meer informatie over omega 3-visolie en zijn waarde voor de aanpak van depressie en de oplossing van andere geestelijke gezondheidsproblemen.

K. DesMaisons, Potatoes not Prozac. Pocket Books, 2001.

Een alternatieve aanpak van depressie, die uitgaat van voeding: laat voedsel je medicijn zijn.

D. Servan-Schreiber, Healing Without Freud or Prozac. International Ltd., 2005.

Dit boek beschrijft een groot aantal verschillende therapieën, en onderbouwt die met resultaten van universitair onderzoek die helpen om je geestelijke gezondheid te verbeteren zonder medicijnen te gebruiken.

T. Lynch, Beyond Prozac: Healing Mental Suffering Without Drugs. Mercier Press, 2005.

De schrijver kijkt naar sociale problemen die onvermijdelijk samengaan met depressie.

G. Butler, A. Hope, Manage your Mind. OUP, 2007.

Bruikbare methodes en een praktische, met beide voeten op de grondaanpak.

D. Goleman, R.E. Boyatzis, A. McKee, The New Leaders: Tranforming the Art of Leadership. Time Warner, 2002.

Hoe leiders gevoelens en emoties gebruiken om hun leiderschap te versterken.

A. Robbins, Awaken the Giant Within: How to Take Immediate Control of Your Mental, Emotional, Physical en Financial Life. Pocket Books, 2001.

Een compacte, krachtige en informatieve benadering van hoe je het beste in jezelf naar boven kunt halen.

J.J. Wurtman, N. Frusztajer Marquis, The Good Mood Diet: Boost your Serotonin Levels to Lose Weight, Curb Cravings – and Feel Great. Rodale, 2007.

Praktische en nuttige adviezen, van schrijvers met knowhow.

P. Pallardy, Gut Instinct: What Your Stomach Is Trying To Tell You – 7 Easy Steps to Health and Healing. Rodale, 2006.

Praktische en bruikbare informatie over het verband tussen spijsvertering en welbevinden. Zijn tijd vooruit.

Psychologie en neurowetenschappen

M.F. Bear, B.W. Connors, M. Paradiso, Neuroscience: Exploring the Brain. Lippincott Williams and Wilkins, 3e druk, 2006.

R.H. Thomson, The Brain: Neuroscience Primer. W.H. Freeman & Company, 2000.

Beide boeken zijn vrij eenvoudige en heldere benaderingen van de hersenen; academisch niveau.

R.D. Gross, Psychology: The Science of Mind and Behaviour. 2e druk.

Ik prefereer de tweede druk boven de vierde, aangezien de eerstgenoemde meer basale psychologische informatie bevat.

A. Damasio, The Feeling of What Happens. Vintage Press, 2000. Dit is een neurologische verklaring voor wat ons bewust maakt; eveneens meer academisch niveau.
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