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    Over de auteur


    Adrian Urban, geboren in 1966, heeft psychologie gestudeerd en werkt als erkend psychotherapeut in een praktijk in de omgeving van München. Na zijn opleiding tot gedragstherapeut in Berlijn en Brandenburg behandelde Adrian Urban kinderen, jongeren en volwassenen, zowel ambulant als in klinieken. Naast zijn werkzaamheden als psychotherapeut heeft hij artikelen geschreven voor kranten en tijdschriften, als lector gewerkt en diverse zakboekjes over psychologische, pedagogische en psychotherapeutische onderwerpen geschreven.

  


  
    Inleiding


    


    Steeds meer mensen krijgen een burn-out in zowel hun beroep als in hun privéleven. Dit boek beschrijft de belangrijkste oorzaken van de problemen en de diverse manieren om uit zo’n dal te geraken.


    Over dit boek


    In dit boek verduidelijk ik de achtergronden waartegen burn-outs zich op het werk of in het privéleven ontwikkelen en geef ik aan hoe je uit zo’n crisis kunt komen. De talrijke praktische oefeningen op het gebied van werkindeling, stressbeheersing en ontspanning zullen je daarbij helpen. Verder komen er regelmatig mensen aan het woord die met een burn-out te maken hebben gehad en vertellen waar zij het meest aan hadden. Naast effectieve zelfhulpmaatregelen draait het in dit boek ook om de vraag wanneer een burn-out zo veelomvattend is geworden dat het raadzaam is om professionele hulp in te roepen van bijvoorbeeld een coach of psychotherapeut.


    In dit boek gebruikte conventies


    Omwille van de leesbaarheid heb ik ervan afgezien om steeds de hij/zij-vorm te gebruiken. Over het algemeen heb ik alleen de mannelijke vorm gehanteerd, maar ik hoop dat de vrouwelijke lezers zich net zo goed aangesproken voelen.


    De casussen van mensen die met een burn-out te maken hebben gehad, zijn in grijs gearceerde vakken geplaatst.


    Dwaze veronderstellingen


    Misschien vergis ik me, maar ik ben er bij het schrijven van Burn-out voor Dummies van uitgegaan dat je zelf ervaring hebt met het onderwerp opbranden op je werk en in je vrije tijd en een geode manier zoekt om uit dit dal te komen.


    Andere mensen die het boek aanschaffen, hebben wellicht vrienden of kennissen die een burn-out hebben en willen de betrokkenen helpen of zich uitvoeriger in het onderwerp verdiepen.


    Je hebt geen voorkennis nodig om dit boek te kunnen lezen. Veel oefeningen zijn bedoeld om jou of mensen in je omgeving te helpen een burn-outtendens te herkennen en doeltreffende tegenmaatregelen te nemen, van zelfhulp tot psychotherapie.


    Wat je niet hoeft te lezen


    Sommige stukjes van dit boek dienen als achtergrondinformatie. Je kunt deze opmerkingen bij het lezen overslaan als je meer geïnteresseerd bent in een praktische handleiding om met stress om te gaan.
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    Deze stukjes hebben meestal betrekking op theorieën, recente onderzoeksresultaten en de medische grondslagen van een burn-out.


    Sommige paragrafen verwijzen naar onderwerpen die in een eerder hoofdstuk worden besproken. Als je het boek van voren naar achteren doorleest, kun je deze stukjes overslaan.
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    Als je het boek als naslagwerk gebruikt, raad ik je aan om deze stukjes niet over te slaan. Ze herinneren je aan wat ik eerder in dit boek heb aangekaart.


    Indeling van dit boek


    Je kunt Burn-out voor Dummies gebruiken als een naslagwerk voor de onderwerpen waarin je geïnteresseerd bent en de dingen waarover je meer wilt weten.


    Je hoeft het boek dus niet van het begin tot het einde door te werken. Vreemde woorden en vakjargon leg ik uit op de plek waar ik ze gebruik. Aangezien de zes delen van dit boek niet op elkaar voortbouwen, kun je jezelf bij het lezen het best door je interesse laten leiden. Zowel de inhoudsopgave als het uitgebreide trefwoordenregister biedt een helpende hand bij het vooruit- en achteruitbladeren.


    Deel I: Voortekenen van een burn-out herkennen en begrijpen


    Na een overzicht van de hoofdstukken van Burn-out voor Dummies schets ik de achtergronden van problemen die onder ongunstige omstandigheden tot een burn-out kunnen leiden. Vervolgens bekijken we hoe mensen acute stress in het dagelijks leven ervaren, wat de zinvolheid van acute stress is en wat de wetenschappelijke betekenis is van zulke opwindings- of alertheidreacties.


    Daarna beschrijf ik de belangrijkste factoren waardoor uit acute stress een ongezonde chronische belasting kan ontstaan. Behalve lichamelijke aspecten die op een beginnende burn-out wijzen, zijn er ook gedachten, opvattingen en gevoelens die zo’n crisis kunnen afzwakken of aanwakkeren. Verder wordt ruime aandacht geschonken aan de invloed van zware werkdruk op je privéleven.


    Een beproefd burn-outfasemodel en een vragenlijst om in te schatten hoe je zelf met stress omgaat, helpen je vast te stellen hoe groot het risico is om op een bepaald moment op te branden en na te gaan over welke persoonlijke hulpbronnen je beschikt.


    Deel II: Voorkomen is beter dan genezen


    Het tweede deel van Burn-out voor Dummies is gewijd aan maatregelen die je kunt nemen om een burn-out te voorkomen. Om te beginnen geef ik aan wat je zelf kunt doen om jezelf sterker te maken en de chronische stresservaring af te zwakken.


    Daarna geef ik je tips om je werk beter in te delen door rekening te houden met de energie waarover je momenteel beschikt. Een ander aspect betreft eerlijke feedback en hulp van je collega’s.


    Vervolgens is het zaak om de werkbelasting een positief tegenwicht te geven. Hierbij is het aanboren van je privéhulpbronnen erg belangrijk. Ik besteed evenveel aandacht aan bevredigende vrijetijdsactiviteiten en opbouwende gesprekken met de mensen om je heen als aan voeding, sport en slaap. Dit deel wordt afgesloten met een paar voorstellen om verstandig om te gaan met ‘ontspanningsmiddelen’ zoals alcohol en sigaretten.


    Deel III: Effectieve ontspanningsmethoden


    Gedegen herstel- en ontspanningsmethoden vormen het hoofdonderwerp van het derde deel van Burn-out voor Dummies. Ik beschrijf wat er in je lichaam gebeurt wanneer je je ontspant en welke aangename invloed die ervaring op je werk en je vrije tijd kan hebben.


    Het accent ligt op praktische oefeningen die een breed spectrum van plezierige ervaringen bestrijken, van fantasiereizen en autogene training tot een boeddhistische vorm van mediteren. Als je dit gedeelte alleen maar doorleest, heb je er weinig aan; wees nieuwsgierig, probeer het een en ander uit en blijf de dingen toepassen waar je je prettig bij voelt.


    In het daaropvolgende hoofdstuk laat ik zien hoe je de belangrijkste problemen oplost die zich kunnen voordoen bij pogingen om ontspanningsoefeningen in je dagelijkse leefpatroon in te bouwen.


    Deel IV: Zelf uit een burn-out komen


    Het vierde deel van Burn-out voor Dummies houdt zich bezig met dingen die je zelf kunt doen om uit een lichte tot gemiddeld sterke burn-out te ontsnappen. Om te beginnen vind je hier ideeën voor een betere omgang met aanhoudende stress op je werk. Aan maatregelen tegen wegpesten is een groter deel van het hoofdstuk gewijd.


    Daarna beschrijf ik diverse mogelijkheden om de innerlijke bijverschijnselen van een ontwikkelende burn-out aan te pakken. Bij die bijverschijnslen horen zelfondermijnende gedachten, concentratieproblemen doordat je voortdurend wordt afgeleid en destructieve meningsverschillen met de mensen om je heen.


    Deel V: Professionele hulp inroepen


    In dit deel van Burn-out voor Dummies worden dingen beschreven waaraan je kunt herkennen dat een burn-out zo ernstig is geworden dat zelfhulpmaatregelen niet meer toereikend zijn om uit het dal op te krabbelen.


    We bekijken hier de sterke signalen van depressie en angstsymptomen, die voor een professionele behandeling pleiten, en de verschillende vormen van hulp. Afhankelijk van de aard en de ernst van jouw problemen kan dat bijvoorbeeld deelname aan een zelfhulpgroep zijn, de steun van een coach of een vorm van psychotherapie.


    Ik geef je vervolgens een overzicht van de belangrijkste behandelingswijzen, de financiële kant daarvan en de gang van zaken bij psychotherapie. Ook wordt in dit deel van Burn-out voor Dummies ruimschoots aandacht besteed aan doktersbezoek, medicijnen, herstellingskuren en andere therapieën.


    Deel VI: Het deel van de tientallen


    Net als in elk ander Voor Dummies-boek vind je hier overzichtslijstjes met informatie over het thema van dit boek, zodat je dingen snel kunt opzoeken. Daartoe behoren onder andere basisopvattingen die een burn-out versterken of afzwakken, informatieve websites en adressen van herstellingsoorden.


    In dit boek gebruikte pictogrammen
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    Dit pictogram wijst je op praktische tips die je waar nodig op je werk en in je vrije tijd kunt toepassen om een burn-out te voorkomen.
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    De informatie die door dit pictogram wordt aangeduid is belangrijk. Meestal helpen deze opmerkingen de bedoeling om je een burn-out te herkennen of stap voor stap uit de problemen te komen.
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    Dit pictogram wordt weergegeven wanneer je voor een potentieel probleem moet oppassen en bijzondere voorzichtigheid is geboden.
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    Dit pictogram geeft aan dat een onderwerp al op een andere plaats in dit boek is besproken.
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    Dit pictogram wijst je op onderzoeksresultaten en wetenschappelijke achtergronden van burn-outsymptomen, meestal op medisch, psychologisch of psychotherapeutisch gebied.
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    Dit pictogram duidt praktische oefeningen aan die je kunt doen tijdens het lezen of op een ander geschikt moment. Ze helpen je bijvoorbeeld om burn-outproblemen op te lossen, je echte levensdoelen na te gaan of jezelf op het hier en nu te concentreren.


    En nu…


    Hoe het nu verder gaat, ligt helemaal aan jou. Je kunt dit boek lezen van het begin tot het einde, maar je kunt ook beginnen met het hoofdstuk dat je het meest interesseert. Je kunt Burn-out voor Dummies ook gebruiken als naslagwerk op het gebied van burn-out. In dat geval snuffel je gewoon in de inhoudsopgave of in het trefwoordenregister achterin dit boek.


    Als psychotherapeut heb ik gemerkt dat burn-outproblemen op het werk zichtbaar toenemen, wat beslist een gevolg is van veranderingen in het bedrijfsleven gedurende de afgelopen jaren. Toch lukte het verreweg de meeste cliënten die last hadden van burn-outsymptomen om op een gegeven moment uit hun crisis te komen. De vooruitzichten zijn dus bemoedigend.


    Mocht je zelf met een burn-out te maken hebben, is dat absoluut geen teken van zwakte of mislukking, maar de eerste stap op weg naar verandering. Je hebt waarschijnlijk het besluit genomen om niet meer alles te accepteren en onder de ongunstige omstandigheden te blijven lijden. Als ik je een tijdje op je weg naar gezondheid kan begeleiden, ben ik daar erg blij mee.

  


  
    
      Deel I


      Voortekenen van een burn-out herkennen en begrijpen
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      In dit deel...


      In dit deel lees je wat acute en chronische stress is, welke biologische betekenis ze hebben en onder welke omstandigheden je stress positief of negatief waardeert. Bovendien laat ik zien wat stress met je lichaam en geest doet, door welke factoren stresservaringen worden versterkt of afgezwakt en hoe verschillend mensen met emotionele belasting omgaan. Verder vind je hier veel tips die aangeven hoe je jezelf effectief kunt helpen.


      Daarna beschrijf ik de belangrijkste oorzaken van chronische stress op het werk en in de privésfeer. In het laatste hoofdstuk van dit deel komt aan de orde wanneer en hoe uit een chronisch stressgevoel een burn-outsyndroom kan ontstaan, waarbij de betrokkenen het gevoel hebben dat ze vanwege hun problemen opbranden en verbitteren.

    

  


  
    Hoofdstuk 1


    De zin van acute stress


    In dit hoofdstuk:


    
      	Wat is stress?


      	Lichamelijke processen: hoe acute stress opduikt en weer verdwijnt


      	Stress en evolutie


      	Positieve en negatieve gevolgen van acute stress

    


    Om te beginnen zal ik een kort overzicht geven van de onderwerpen die in dit boek worden besproken. Daarna schets ik de achtergronden van een burn-outontwikkeling, waarbij acute stress onder bepaalde omstandigheden uitgroeit tot een chronische uitputtingsreactie. We bekijken wat er in je lichaam gebeurt wanneer je acute stress ervaart en wat het biologische nut is van zo’n alertheid- of alarmreactie in de evolutiegeschiedenis en in je dagelijks leven. Ook de negatieve gevolgen van buitensporige emotionele reacties, die je het gevoel kunnen geven dat je voortdurend onder stress staat, zullen de revue passeren.


    De onderwerpen van dit boek in vogelvlucht


    Hier beschrijf ik waar het in dit boek om draait. Ik omschrijf het begrip burn-out, de achtergrond van de symptomen en diverse manieren om deze problemen aan te pakken en in de loop van de tijd geleidelijk de baas te worden.


    Hoe ontstaat een burn-out?


    Chronisch oververmoeid zijn, overspannen zijn, een uitputtingsdepressie hebben, overwerkt zijn. Al deze termen hebben betrekking op een trend die zich de afgelopen decennia steeds krachtiger heeft doorgezet in West-Europa en elders in de wereld. Tegenwoordig gebruikt men de Engelse term burn-out om deze verschijnselen aan te duiden.
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    Wat is een burn-out eigenlijk? Een toenemende uitputtingstoestand die door je baan wordt veroorzaakt en in een later stadium vaak een nadelige invloed op je privéleven heeft. Een burn-out treft vooral werknemers, overheidspersoneel en zelfstandigen die zich lange tijd vol verwachting en sterk betrokken op hun werk storten, maar op een bepaald moment tot de conclusie komen dat hun inzet en al hun moeite nauwelijks iets opleveren.


    Om een paar voorbeelden te geven: een leraar merkt bijvoorbeeld dat zijn pedagogische aanpak niets uithaalt bij de jongeren aan wie hij les geeft. Een huisarts moet zich steeds vaker bezighouden met de voortdurend veranderende bureaucratische eisen en heeft geen tijd meer om (overigens slecht betaalde) begeleidende gesprekken met zijn patiënten te voeren. Een afdelingschef maakt dagelijks overuren, maar heeft toch het gevoel dat de baas de echt belangrijke zakelijke beslissingen buiten hem om neemt.
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    Als een werkgerelateerde crisis maar lang genoeg aanhoudt, kan uit herhaaldelijke acute stress gemakkelijk een chronische werkdruk ontstaan. Je kunt je dan niet goed meer concentreren, je prestaties worden minder, je vroegere plezier in het werk wordt veroest door gepieker, je kunt in je vrije tijd niet of nauwelijks meer van de werkstress herstellen en je lichaam signaleert steeds weer opnieuw dat er grenzen worden overschreden. Ook de relaties met de mensen om je heen verslechteren wanneer uit het gevoel van uitputting een depressie is ontstaan die op al je dagelijkse bezigheden invloed heeft.


    Zelfhulp en professionele hulp


    Behalve dat we dieper zullen ingaan op de rampzalige ontwikkelingen waarbij acute stress tot een langdurige burn-out leidt, zal ik ook beproefde methoden bespreken die je kunnen helpen om uit zo’n dal te komen en gezondere manieren van leven te vinden.


    Dat omvat onder andere een betere omgang met de eisen die je werk aan je stelt door reëlere verwachtingen te hebben, een herindeling van je tijd en je taken te maken en de hulpmiddelen waarover je beschikt te inventariseren. We zullen een blik werpen op werkopvattingen die een burn-out bevorderen, zoals een sterke drang om alles perfect te willen doen, maar ook kijken we naar denk- en gedragspatronen waarmee je je eigen belangen (behoeften en grenzen) beter behartigt dan in het verleden. Veel praktijkvoorbeelden, een vragenlijst en praktijkgerichte oefeningen kunnen je daar bij helpen.


    Een ander belangrijk aspect van dit boek zijn de ideeën die op je vrije tijd betrekking hebben en tot een beter evenwicht tussen je werk en je privé­leven kunnen bijdragen. Daartoe behoren effectieve ontspanningsmethoden, oefeningen waarbij je je op je innerlijk concentreert, en manieren om ervaringen intensiever te beleven en er meer van te genieten.


    Verder zullen we zien hoe je meningsverschillen en irritaties in de relaties met de mensen om je heen op een constructieve manier kunt aanpakken.


    Daarna beschrijf ik in welke gevallen een burn-out zodanige vormen aanneemt dat professionele hulp nodig is. Een overzicht van de belangrijkste vormen van therapie, inclusief begeleiding door een arts en het gebruik van geneesmiddelen, kan je bij je oriëntatie helpen.


    Wat is stress?


    Uitgeput, verbitterd, opgebrand. Zo vatten sommige deskundigen het burn-outsyndroom in een paar woorden samen. Je kunteen burn-out ook omschrijven als een uitputtingsreactie die zich na chronische psychosociale stress verder ontwikkeld zonder adequate mogelijkheden om te herstellen.
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    De oorspronkelijke betekenis van het Engelse woord stress is onder andere nadruk en spanning en heeft in eerste instantie dus geen negatieve bijklank. Dat geldt net zio goed voor de alertheidreacties die bij ieder mens optreden wanneer hij zich op iets belangrijks concentreert, iets nieuws opmerkt of iets ongewoons waarneemt.


    Wetenschappers beschrijven deze lichamelijke processen als opwindings- of alertheidreacties op acute stress, waarbij stress ook hier waardevrij wordt opgevat, net zoals dat oorspronkelijk in het Engels het geval was. Mogelijke stressfactoren worden ook wel stressoren genoemd.


    Korte en verlengde alertheidreacties


    Kortdurende alertheidreacties vormen een essentieel onderdeel van je leven. Het zijn gedragingen waaraan je al jarenlang gewend bent en die je waarschijnlijk zelden opvallen. Neem bijvoorbeeld wakker worden doordat de wekker rinkelt, even uit het raam kijken om te zien wat voor weer het is of dagelijks een douche te nemen. Een bepaalde innerlijke of uitwendige prikkel (de wekker, de wens om te weten of het vandaag regent, de behoefte om fris aan de dag te beginnen) leidt ertoe dat je je aandacht een moment lang op iets specifieks richt en je overeenkomstig daarmee gedraagt. Gewoonlijk zul je dat soort kortstondige opwindingsreacties niet als stress ervaren; ze horen simpelweg bij het leven. (Als je daarentegen als gevolg van chronische belasting depressief bent geworden, kunnen zelfs eenvoudige alledaagse handelingen uitgroeien tot een probleem. In hoofdstuk 5 wordt dit onderwerp uitvoeriger besproken.)
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    Veel onderzoekers spreken bij langer durende alertheidreacties van acute stress. In zulke gevallen verlangt een meer of minder ongewone situatie je bijzondere aandacht. Dat kunnen situaties zijn die je als negatief beoordeelt, maar ook prikkels die positieve gevoelens bij je oproepen.


    Voorbeelden van situaties die acute stress tot gevolg hebben:


    
      	Een ongewoon geluid in huis haalt je uit je slaap. Omdat je huisgenoten bij familie logeren, denk je aan inbraak. Je doet het licht aan, je gaat rechtop zitten en je pakt de telefoon. Maar dan constateer je dat de kat van de buren weer eens in je tuin actief is, waarna je weer tot rust komt.


      	De autoweg waarop je momenteel rijdt, is vanwege een ongeval verderop afgesloten. Je navigatiesysteem is defect en de omgeving is je onbekend, dus parkeer je de auto en pak je de kaart om de snelste omweg te vinden.


      	Je concentreert je op een toespraak die je ter gelegenheid van de verjaardag van een vriendin wilt houden.


      	Je leest een spannend boek, maar dat gaat ten koste van je nachtrust.


      	Je bent verdiept in een opwindend computerspel en je wilt per se het volgende niveau halen.


      	Een jongetje heeft ruzie met een ouder kind uit de buurt. Nadat de grote heeft gedreigd de kleine na schooltijd een pak slaag te geven, neemt de kleine een omweg naar huis. Na verloop van tijd is het oudere kind zijn wraakgevoelens vergeten en verdwijnt het bedreigde gevoel bij het jongetje.

    


    Deze op het eerste gezicht zeer verschillende situaties waarop jij (of het jongetje in het laatste voorbeeld) met acute stress reageert, hebben een paar dingen gemeen. Een prikkel of prikkelpatroon dat afwijkt van het alledaagse, brengt een alarmreactie op gang en eist je volledige aandacht op tot je de situatie de baas bent geworden.


    Daarbij is het van beslissend belang of de prikkel objectief bedreigend kan zijn (onduidelijk nachtelijk lawaai, onbekende autoweg, agressieve jongen) of dat het erg belangrijk voor je is om een opwindende situatie tot een goed einde te brengen (iemand toespreken, spannend boek uitlezen, volgende niveau in het computerspelletje bereiken).


    De waardering kan verschillen – angst voor een inbraak is een onaangenaam gevoel, een toespraakje houden op een verjaardag van een vriendin is meestal een stuk prettiger – maar in lichamelijk opzicht gebeurt er in al deze gevallen hetzelfde.


    Wat acute stress in je lichaam teweegbrengt


    Hans Selye, een Oostenrijks-Canadese pionier op het gebied van onderzoek naar stress, gebruikte het begrip in 1936 al in de betekenis waarin het tegenwoordig wordt gebruikt. Kort na de Tweede Wereldoorlog beschreef hij stress als een algemeen aanpassingssyndroom (AAS), dat uit drie fasen bestaat. Dat klinkt overigens ingewikkelder dan het is.


    In dit model, dat sindsdien door talloze studies werd bevestigd, reageert het organisme op ongewone en bedreigende situaties (maar ook op subjectief opwindende omstandigheden) om de toestand de baas te worden of tegenmaatregelen voor te bereiden.


    In deze paragraaf ga ik dieper in op de alarmreactie, de eerste fase van het algemeen aanpassingssyndroom, omdat deze reactie het lichamelijke antwoord op acute stress is. De volgende twee fasen van het aanpassingssyndroom beschrijven de gevolgen van chronische stress. In hoofdstuk 2 lees je meer over deze gevolgen.
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    Bij een alarmreactie op acute stress produceert het lichaam onder andere meer stimulerende hormonen zoals adrenaline en noradrenaline.


    Als gevolg van de productie van adrenaline en noradrenaline treden de volgende fysiologische veranderingen op:


    
      	Het hart gaat sneller en krachtiger kloppen en de bloeddruk gaat omhoog. Het bloed verplaatst zich van de maag naar de spieren. Lang aanhoudende opwinding kan schade toebrengen aan vaatwanden en de huid.


      	Energierijke vetten stromen de bloedsomloop in, er worden bloedstollingsmiddelen geproduceerd, de bloedsuikerspiegel stijgt en de mond wordt droog. De pupillen verwijden zich, de ademhaling wordt sneller en de spierspanning stijgt. Spijsverteringsprocessen worden onderbroken.


      	Bij de vecht-/woedereactie wordt meer bloed naar het bovenlijf en het hoofd gestuurd. De spieren in de nek en de schouders worden gespannen, het gezicht wordt warm en rood en het zweet kan je uitbreken. In ernstige gevallen volgt daarop een vlucht-/angstreactie: het bloed stroomt uit het hoofd en het bovenlichaam weg, het gezicht wordt bleek en de beenspieren spannen zich. In extreme gevallen volgt soms een shock of een flauwte.

    


    Alertheidreactie of alarmreactie?


    Het hangt vooral af van het gevoel dat een prikkel bij je opwekt, of je een ongewone situatie daadwerkelijk als alarmerend ervaart of slechts met extra aandacht en concentratie tegemoet treedt.


    Als je bijvoorbeeld graag in het openbaar praat en het leuk vindt om iets voor te dragen, zal het toespraakje op de verjaardag van je vriendin geen bovenmenselijke toer voor je zijn.


    Je hartslag en je ademhaling gaan vermoedelijk gedurende korte tijd sneller, je bloeddruk gaat omhoog en ook de spanning in je spieren stijgt, maar van de zojuist beschreven vecht-/woede- en vlucht-/angstreacties ben je nog mijlenver verwijderd. Misschien heb je een tikje plankenkoorts, maar in de loop van je praatje zakt die weer. Dat is alles.


    De zaak ziet er echter heel anders uit wanneer je niet graag een voordracht houdt of last hebt van grote sociale angst.


    Onder die omstandigheden kan hetzelfde toespraakje op de verjaardag van je vriendin een groot probleem zijn. Alleen al de gedachte aan je voornemen kan de volledige alarmreactie oproepen, inclusief zweten, verkrampte spieren, gestamel, een black-out en de vurige wens om op een andere plek te zijn dan uitgerekend op dat verschrikkelijke feestje, waar alle (vast en zeker superkritische) aanwezigen je aanstaren.
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    Verlengde alertheidreacties worden alleen als belastend ervaren als ze vergezeld gaan met onaangename gevoelens, zoals angst, woede, bedroefdheid, wanhoop of hulpeloosheid.


    Zo is het ook niet zo gek dat veel mensen graag een spannend boek lezen, naar een griezelfilm gaan of een ‘bloedstollend’ computerspel spelen zonder daarbij echt in paniek te raken of de ene woedeaanval na de andere te krijgen. Ze weten dat ze niet echt bedreigd worden door datgene waarmee ze zich momenteel bezighouden, aangezien het in hun fantasiewereld plaatsvindt.


    Hoe de alertheidreactie weer wegebt


    Wanneer acute stress niet tot een chronische stressreactie uitgroeit, worden de lichamelijke veranderingen die door de prikkel op gang werden gebracht na verloop van tijd weer ongedaan gemaakt.


    Met betrekking tot de voorbeelden die eerder in dit hoofdstuk gegeven zijn, houdt dat het volgende in. Je stelt vast dat niet een inbreker maar de kat van de buren jouw rust verstoorde en je valt weer in slaap. Of je vindt ondanks het feit dat de weg is afgesloten en je navigatiesysteem defect is op je landkaart een omweg die je vast weer bij je hotel brengt.


    Als je in essentie overweg kunt met de aandacht die je van anderen krijgt, ben je je plankenkoorts en je zenuwen bij de toespraak van je jarige vriendin snel kwijt. Misschien helpt de lichte spanning je zelfs om je bijzonder goed op je taak te concentreren.


    De spannende roman kun je bij een wat rustigere passage wegleggen. Zelfs als het je absoluut niet lukt om met lezen te stoppen, is het boek op een gegeven moment toch uit. Een mogelijk slaaptekort (omdat je het belangrijker vond om ’snachts door te lezen dan de volgende morgen uitgerust op te staan) haal je later wel in en iets soortgelijks geldt voor elk computerspel, al is het nog zo boeiend.


    In zulke en vergelijkbare gevallen is je lichaam na de acute stress in staat om zich te herstellen, zij het vaak met een zekere vertraging.
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    Na een verlengde alertheidreactie (die in objectief of subjectief bedreigende gevallen tot een alarmreactie uitgroeit) zorgen ontspanning of afleiding er vaak voor dat het lichaam zich weer herstelt.


    Als dat lukt, gebeurt er in fysiologisch opzicht onder andere het volgende:


    
      	De snelheid en de sterkte van de hartslag keren terug naar normaal, de bloeddruk daalt en de ademhaling wordt langzamer.


      	De spieren ontspannen zich en er stroomt meer bloed naar de inwendige organen.


      	De lever slaat weer energie op, de energiereserves worden aangevuld en de bloedsuikerspiegel daalt.


      	De onderbroken spijsvertering wordt weer voortgezet.


      	Vaak stijgt de behoefte aan rust en slaap.


      	Het immuunsysteem herpakt zich, onder andere om ziekteverwekkers of ontstekingen effectief te kunnen bestrijden.


      	Vaak komen intuïtie, creativiteit en kalmte, maar ook de behoefte aan liefde en geborgenheid tijdens deze wederopbouwfase extra tot hun recht.

    


    Controle en controleverlies


    Bij een van de voorbeelden van acute stress ging het om een jongetje dat door een oudere jongen met een pak slaag werd bedreigd, oftewel om een echt gevaar. (Maar ook ingebeelde bedreigingen kunnen acute stress veroorzaken; neem bijvoorbeeld de ‘inbreker’ die bij nader inzien een kat bleek te zijn.)


    Als dit jongetje nu uit angst steeds via een omweg naar huis gaat, niets aan zijn angst doet en ook niet weet of de oudere jongen nog steeds boos is, kan het gebeuren dat hij elke dag na schooltijd doodsbang is om zijn ‘kwelgeest’ tegen te komen.


    Misschien durft hij op een gegeven moment zelfs niet meer alleen op straat, omdat de boosdoener wel eens zou kunnen opduiken om zijn bedreiging uit te voeren.


    Op die manier kan uit acute stress, die normaliter na verloop van tijd verdwijnt, chronische stress ontstaan, ofwel een langer aanhoudende opwindingstoestand die jij, net als het jongetje uit ons voorbeeld, als blijvende belasting ervaart zonder dat je een uitweg kunt vinden.
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    Van essentieel belang is de objectieve of subjectieve controle over de situatie, waarbij het subjectieve aspect de meeste invloed lijkt te hebben. Om het bovenstaande voorbeeld aan te houden: het is voldoende als het jongetje zich verbeeldt dat hij dapper en sterk genoeg is om een confrontatie met de ‘vijand’ met goed gevolg te doorstaan, ook al is de grote jongen veel sterker.


    Omgekeerd geldt dat een dreiging die je elk moment kan treffen zonder een uitweg te zien – oftewel een situatie waarover je duidelijk geen controle hebt – vaak chronische stressreacties op gang brengt, die in extreme gevallen in een burn-outsyndroom uitmonden.


    Je lichaam en geest kunnen dan niet meer op adem komen en zich niet ontspannen of met succes worden afgeleid. De dreiging hangt dan immers steeds als een zwaard van Damocles boven je, net als bij het jongetje en zijn vijand.
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    Gewoonlijk is het in je voordeel als je potentieel belastende situaties onder controle hebt en niet de speelbal van omstandigheden bent.


    Maar natuurlijk is dat niet altijd zo. Soms kun je niet anders dan de controle afstaan en erop vertrouwen dat je bij je medemensen in goede handen bent, zoals in een vliegtuig, een trein, een bus of een veerboot, of wanneer je een operatie moet ondergaan.


    Los van deze beperkingen zijn er in het dagelijks leven veel factoren die het moeilijker kunnen maken om een gevoel van controle over belangrijke dingen in je leven te behouden. Ook in je werk is zo’n gevoel van belang, want werk is voor veel mensen de voornaamste bron van acute (en chronische) stress. Vaak is het zinvol om op zoek te gaan naar een compromis waarbij je voor minstens een gedeelte van je werk eigen verantwoordelijkheid draagt en beter met je grenzen rekening kunt houden dan in het verleden het geval was.
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    Bij de beantwoording van de vraag waarom het belangrijk is om acute stress subjectief te kunnen regelen en waarom ons lichaam eigenlijk op stressoren reageert, is het zinvol om naar het dierenrijk en de evolutiegeschiedenis van de mens te kijken.


    Het gevecht tegen de stapels


    Ans, 31 jaar, is directiesecretaresse in een groot bedrijf. Bijna elke morgen zakt de moed haar in de schoenen bij het zien van de vier stapels documenten die op haar liggen te wachten. Meestal begint ze met de hoogste stapel en probeert ze die ’smorgens zoveel mogelijk weg te werken. Dat heeft niet alleen tot gevolg dat ze veel overuren moet maken, maar ook dat ze steeds gefrustreerder wordt. De stapel slinkt namelijk zo langzaam dat Ans vaak het gevoel krijgt dat ze haar werk nooit af krijgt. Maar elke dag wordt die stapel weer door haar collega aangevuld. Ze verwaarloost in feite de drie kleinere stapels, waarvoor ze net zo verantwoordelijk is.


    Aan het eind van haar werkdag is Ans uitgeput en alweer bang voor wat de volgende dag zal brengen. Vaak ontstaan problemen door steeds terugkerende acute stress. Om dat te voorkomen roept Ans de hulp in van een therapeut. Om te beginnen laat ze zich inspireren door de parabel van de straatveger (die ik aan het boek Momo van Michael Ende heb ontleend). Straatveger Beppo vertelt hoe hij op een dag een oneindig lange straat aan het vegen was en steeds weer vooruit keek om te zien hoeveel werk hij nog voor de boeg had. Pas toen het alweer bijna dag werd, gaf hij het op. Maar op een gegeven moment besefte Beppo dat hij ook op een andere manier te werk kon gaan, namelijk door niet de hele straat te overzien, maar zich uitsluitend te concentreren op het stuk waarmee hij op dat moment bezig was. De druk viel van hem af en ’savonds was hij bijna ongemerkt met zijn werk klaar.


    In het kader van de therapie stelt Ans een prioriteitenlijst op. Documentenstapel 1 is bijzonder belangrijk, maar elke verwerkingsstap vergt extra veel tijd en moeite. Stapel 2 heeft net zo’n hoge prioriteit, maar de verwerking daarvan is minder inspannend. De stapels 3 en 4 zijn inhoudelijk gemakkelijk, maar van minder belang en mogen zich daarom af en toe best ophopen.


    Vervolgens kijkt Ans kritisch naar haar privégrenzen en haar bioritme. In de ochtenduren, wanneer ze zich relatief lekker voelt, houdt ze zich bezig met de belangrijke en lastige stapel 1, net zo lang totdat ze merkt dat haar concentratie langzaam afneemt. Daarna gaat ze aan het werk met de op een na belangrijkste en minder inspannende stapel 2.


    Na de lunch presteert Ans gewoonlijk het minst, zodat ze zich dan met lichte werkzaamheden (stapel 3 of 4) gaat bezighouden, zo mogelijk zonder zich door de hoogte van de stapels te laten intimideren. Tussen 3 en 4 uur ’smiddags, wanneer ze zich weer beter kan concentreren, gaat ze opnieuw aan de slag met de essentiële maar lastige stapel 1. Overuren maakt ze alleen nog als dat echt niet anders kan.


    Het duurt een tijdje voordat haar nieuwe werkwijze een automatisme is geworden. Maar het gevolg is wel dat ze al snel merkt dat ze duidelijk meer succes boekt; ze is ’smorgens meer uitgerust en ’savonds niet meer zo moe. Hoewel Ans tegenwoordig nog zelden overwerkt, kan ze meer aan dan toen ze met de psychotherapie begon. Ze is aanmerkelijk meer tevreden over zichzelf. Het gevoel dat ze meer controle over haar werkzaamheden heeft, bezorgt haar duidelijk minder belasting.


    Stress en evolutie


    Waarom bereidt je lichaam zich voor op snelle actie en spant het de spieren als het er alleen maar om gaat om iemand op een verjaardag toe te spreken, op een landkaart een alternatieve route te zoeken of te willen weten hoe een thriller afloopt? Om nog maar te zwijgen van de dagelijkse overbelasting op kantoor, die heel wat mensen een burn-out bezorgt. Wat is de zin van een vecht-/woedereactie of vlucht-/angstreactie terwijl je achter een bureau zit? Per slot van rekening ben je niet aan het vechten en evenmin op de vlucht.


    Dat is een goede vraag. Het anyword ligt in het feit dat het lichaam en de geest van de mens niet zijn ingesteld op de problemen van tegenwoordig. De reacties op stressoren hebben zich gedurende miljoenen jaren ontwikkeld, en wel op zo’n manier dat ze in die lang vervlogen tijden een goed antwoord waren op de toenmalige omstandigheden.


    Klassieke reactiepatronen


    Volgens de veelvoudig bevestigde theorie van Charles Darwin houdt evolutie onder andere in dat de individuen van een soort (species) die het best aan de heersende omstandigheden zijn aangepast zich ook het succesvolst kunnen voortplanten. Tijdens een groot deel van onze evolutie waren bedreigingen zeer concreet. Als het om een plotselinge reactie in een noodgeval ging, was een van de volgende twee handelingspatronen het doelmatigst: aanvallen of vluchten.


    Dat gold voor ongewone nachtelijke geluiden (onweer? gevaarlijke dieren?) en voor opvallend lawaai overdag (gevaarlijke naburige stam? gevaarlijke dieren?). Bij jagen en voedsel zoeken speelde dat een belangrijke rol (speciale kreet van je kameraad: mogelijke buit rechts voor. Beweging, specifieke grootte en bijzondere kleur: giftig beest? Bepaalde geur na een onweer: brand! Wegrennen of ernaartoe om het vuur te benutten?).
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    Of het nu in de Afrikaanse savannen was, waar de meeste oermenssoorten ontstonden, of in Europa tijdens de ijstijd of de zwerftochten van de homo sapiens naar Azië, Amerika en Australië, gevaren waren over het algemeen tastbaar en zinvolle reacties in noodgevallen waren meestal varianten van vechten of vluchten.


    Hedendaagse problemen in een oud reactiekorset


    Vanuit de evolutie gezien is deze moderne tijd, waarin we ons door slechte wegenkaarten, toespraken, spannende thrillers of moordende deadlines onder druk laten zetten, volledig te verwaarlozen.


    Blijvende aanpassingen van de oeroude reactiepatronen van de mens, die voortbouwen op toevallige mutaties die wellicht beter geschikt zijn om met actuele stressfactoren om te gaan dan deze archaïsche vlucht-of-vechtreacties, worden misschien pas na duizenden of tienduizenden jaren bij ons nageslacht omgezet in fysiologische automatismen.


    Ik besef dat dit een schrale troost is, maar helaas verloopt de evolutie bij de ontwikkeling van een soort niet sneller. (En evenmin verloopt de evolutie doelgericht; ze is gebaseerd op toevalligheden die vervolgens meer of minder aan de omgeving blijken aangepast te zijn.)


    Acute stress, woede en angst


    In elk geval wordt vanuit dit perspectief duidelijk waarom acute stress zo vaak tot onderdrukte of openlijke gevoelens van woede leidt. Die verdomde computer doet gewoon niet wat-ie moet doen. Mijn baas eist weer eens een deadline die ik nooit kan halen. De baby maakt me gek met zijn gehuil terwijl ik me toch moet concentreren op het nakijken van de proefwerken van mijn leerlingen. Enzovoort. Precies, allemaal vecht-/woedereacties.


    Ook de angst-/vluchtreactie, een fase die op de alarmreactie kan volgen, lijkt zinvol. Wanneer woede en vechtgedrag tot niets leiden en de indruk ontstaat dat je de stresssituatie niet onder controle kunt krijgen, wil je wellicht graag ergens anders zijn (skiën in de Alpen, aan het strand liggen in Mexico, een avontuur beleven op Mars…).
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    Gewoonlijk helpen vluchtfantasieën niet echt bij het oplossen van een probleem. Wanneer de baas met stemverheffing vraagt wanneer je die presentatie nu eindelijk klaar hebt omdat hij die uiterlijk morgenochtend nodig heeft, kan dat sterke angstgevoelens opwekken.


    Het is niet zo dat paniek je daadwerkelijk helpt om de vereiste taak zo snel mogelijk te voltooien, want eerder is het tegendeel het geval. Per slot van rekening word je niet achtervolgd door een hongerige leeuw waaraan je tot elke prijs moet ontsnappen. Maar zoals gezegd is ons alertheid- en alarmsysteem niet fijn afgestemd op de eisen en oplossingsmogelijkheden van de moderne maatschappij. Je lichaam reageert simpelweg op een manier die in het stenen tijdperk succes opleverde. Angst voor een bedreiging? Vluchten!


    Alarmreacties waren lange tijd eerder uitzondering dan regel


    Er is nog een aspect dat tijdens de evolutie van stressverwerking een rol heeft gespeeld, namelijk dat het leven van onze voorouders meestal niet bijster opwindend zal zijn geweest. Alarmreacties in de hierboven beschreven betekenis hebben zeker bij de jacht een rol gespeeld en natuurlijk waren er af en toe wel conflicten binnen een groep of tussen twee concurrerende stammen.


    Niettemin werden er vermoedelijk niet elke nacht tientallen potentieel gevaarlijke geluiden gehoord. De meeste gevaarlijke dieren zullen waarschijnlijk al snel hebben gemerkt dat ze zich beter konden concentreren op prooien die weerlozer waren dan de oermens, die op een bepaald moment vuur en wapens had leren hanteren. Daardoor deden zich normaal gesproken maar af en toe situaties voor waarin de alarmreactie essentieel was om te overleven. Langdurige stress ontstond dan ook maar zelden en slechts voor een beperkte periode.


    
      Terug in de tijd


      Hoe moeten we ons stress tijdens de ijstijd voorstellen? Stel je voor dat een twintigjarige volwassene uit een stam van de homo sapiens de eervolle opdracht krijgt om de grot ’snachts te bewaken. In essentie zijn er twee bedreigingen. Ten eerste moet het houtskoolvuurtje bij de ingang blijven branden zonder dat de rook naar binnen waait, want daar slaapt de stam. Verder moet hij op ongewone diergeluiden letten om bijvoorbeeld te voorkomen dat een holenbeer binnendringt.


      De wachter kiest vermoedelijk een plek aan de uiterste rand van de grot om te kunnen horen wat er in de onmiddellijke omgeving gebeurt. Je mag aannemen dat hij niet de hele nacht wakker blijft, want een mensenleven in de ijstijd is niet alleen betrekkelijk kort, maar ook lichamelijk inspannend. Dus doezelt de twintigjarige af en toe even weg, zo mogelijk zonder in een diepe slaap te vallen. Veel dieren doen dat overigens ook. Tegenwoordig wordt even wegdommelen een middagdutje, een siësta of power napping genoemd.


      Plotseling wordt de wachter uit zijn sluimer opgeschrikt door een onverwacht geluid. Zijn adem en zijn polsslag worden sneller, ook al kent hij de medische achtergronden daarvan niet. Zijn bloeddruk stijgt en zijn energie-/elektrolytenstofwisseling wordt aangejaagd. Zijn waarneming (en de interpretatie daarvan) concentreert zich slechts op een paar dingen, in dit geval de onduidelijke akoestische (en misschien ook) optische signalen. De spieren van zijn bovenlijf spannen zich, wat zinvol is omdat de ijstijdmens misschien direct moet kunnen opspringen om een potentiële bedreiging te verjagen. Zijn spijsvertering wordt onderbroken, aangezien er bij gevaar andere zaken belangrijker zijn dan de peristaltische beweging van maag en darm. Hij werpt een snelle blik op het vuur bij de ingang; het brandt nog en een paar houtstronken knetteren. Heeft dat geluid hem soms uit zijn slaap gehaald? Dat lijkt hem onwaarschijnlijk. Is er ergens buiten de grot iets wat beweegt? Nee, ook hier ziet de wachter niets verdachts.


      Hij gaat rechtop staan en hult zich in zijn berenvel, want het is tamelijk koud. Het is niet de bedoeling dat hij zijn stamgenoten onmiddellijk wekt, alleen omdat hij een onduidelijk geluid hoort. De man loopt naar buiten toe en kijkt de nacht in. Nog steeds niets ongewoons. Plotseling ziet hij in de verte een groot hert, dat tamelijk veel lawaai maakt; dat zou het geluid kunnen zijn dat hem wekte. Afgezien daarvan neemt hij niets bijzonders waar. De ijstijdmens legt een nieuw stuk hout op het vuur en keert terug naar zijn slaapplaats. Langzaam neemt zijn alarmreactie af. Zijn hartslag en ademhaling worden rustiger, zijn bloeddruk daalt, zijn spieren ontspannen zich. Zijn bloedsuikerspiegel en zijn vet- en elektrolytenafscheiding dalen en zijn maagdarmkanaal kan de spijsvertering voortzetten.


      Kort voordat de wachter weer in een lichte slaap valt, neemt hij zich misschien voor om zijn stam de volgende dag over zijn kleine avontuur te vertellen. In zijn wereld zijn saamhorigheid, anekdotes en rituelen manieren om controle over een vijandige natuur tot stand te brengen en subjectief gevoel van veiligheid te scheppen. Misschien hoort de wachter die nacht nog een of twee keer iets bijzonders, maar een volledige alarmreactie zal het hert wel niet meer uitlokken.

    


    Dat betekent dat onze voorouders waarschijnlijk bijna altijd voldoende tijd hadden om zich na een alarmreactie voldoende te herstellen, wat wel anders is bij veel van onze tijdgenoten. Zij voelen zich vaak als een hamster in een tredmolen, omdat ze van de ene in de andere opwindingstoestand belanden en zichzelf nauwelijks tijd gunnen om te herstellen.
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    In het verre verleden diende de alarmreactie dus precies het doel waarvoor ze evolutionair in het leven was geroepen, namelijk een snelle activering van alle lichamelijke functies die het organisme in mogelijke kritieke situaties het best voorbereidden op een aanval of een vlucht. Na deze reactie restte onder normale omstandigheden voldoende tijd om met succes te herstellen en de lichamelijke functies te ontlasten. Voor de natuurvolken die momenteel nog over zijn, geldt dat nog steeds.


    Lichamelijk afreageren helpt tegen acute stress


    In deze moderne wereld met zijn grote verscheidenheid aan acute stressoren komt het daarentegen vaak voor dat je de ene na de andere alarmreactie ervaart.


    Misschien had een van je kinderen een nachtmerrie en kwam het bij je liggen. De wekker gaat veel te vroeg af en je bent niet uitgeslapen. De auto wil vanwege de kou niet starten. Omdat je toch je kinderen naar de crèche en naar school moet brengen, kom je een paar minuten te laat op je werk. Je baas zegt niets, maar fronst wel zijn wenkbrauwen. Er wachten stapels werk, die je in de komende acht uur onmogelijk kunt wegwerken. Dus stel je jezelf nu alvast in op overwerk. Ook al staat je hoofd er niet bepaald naar, toch moet je een belangrijke potentiële klant rondleiden en daarbij steeds vriendelijk, communicatief en wervend handelen. ’sAvonds klaagt je echtgenoot dat je te weinig tijd hebt voor je gezin. Dus praat je nog een paar uur over ditjes en datjes en ga je wederom veel te laat naar bed. Enzovoort.


    In tegenstelling tot de ijstijdmens heb je maar betrekkelijk weinig tijd om je na een alarmreactie lichamelijk en geestelijk te herstellen. Bovendien is je fysieke opwinding, zoals hierboven al werd beschreven, eigenlijk op vecht- en vluchtgedrag ingesteld. Maar dat kun je achter je bureau of tijdens de avondmaaltijd met je gezin natuurlijk maar zeer beperkt verwezenlijken. Daarom is het vooral voor gestreste mensen belangrijk om zich geregeld lichamelijk af te reageren, aan lichaamsbeweging te doen of te sporten.
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    Het is geenszins de bedoeling dat je een acute stressituatie lichamelijk gaat uitrazen, ook al kan het zinvol zijn om je werkzaamheden aan een paar lichte fitnessoefeningen te koppelen als dat op je werkplek mogelijk is. Door geregeld je uithoudingsvermogen te oefenen kun je als het ware al van tevoren ‘ontstressen’, wat vaak tot een grotere kalmte bijdraagt.


    Het is belangrijk dat je lichaamsbeweging associeert met plezier en er geen hoge eisen aan stelt, en dat je een aanpak vindt die goed bij je past. Let daarbij vooral op je grenzen en controleer de situatie in plaats van een speelbal van de situatie te zijn.


    Alarmreacties bij mens en dier


    Dieren, zij het niet alle dieren, vertonen precies dezelfde alertheid- en alarmreacties als mensen. Dieren die niet in staat zijn om zich te verstoppen of te vluchten voordat ze worden opgepeuzeld, hebben geen schijn van kans om te overleven en zich voort te planten. (Giftige beesten en beesten die giftigheid simuleren, bedienen zich van een andere strategie. Verder hebben sommige dieren zodra ze volwassen zijn geworden geen natuurlijke vijanden meer.)


    Carnivoren moeten hun mogelijkheden benutten om andere dieren met succes aan te vallen en op te jagen, want anders verhongeren ze. Zowel bij de jager als bij de prooi (die alles in het werk stelt om niet te worden opgegeten) is sprake van een extreme stresssituatie die met een van de varianten van de alarmreactie gepaard gaat, oftewel met de mobilisering van alle beschikbare fysieke krachten in het kader van de aanval of de vlucht. Iets dergelijks geldt ook voor de vele gevechten met rivalen om de gunst van een wijfje.


    Chronische stress bij dieren


    Afgezien van acute stress bestaat er in het dierenrijk onder bepaalde omstandigheden ook zoiets als chronische stress. Bij een hoge populatiedichtheid van een soort strijden veel individuen om een beperkte hoeveelheid bronnen. Het is weliswaar een fabeltje dat lemmingen, kleine knaagdieren die in de gematigde en subarctische gebieden van het noordelijk halfrond leven, in zulke gevallen collectief zelfmoord plegen door zich van de klippen in zee te storten, maar wel komt bij overbevolking van een bepaalde diersoort daadwerkelijk chronische stress voor. Kijk maar eens in een kippenhok met te veel kippen.


    Op de voortdurende aanwezigheid van overdreven veel concurrenten voor voedsel en voortplanting reageren dieren vaak met voortdurend vechten en wegjaagpogingen. Zwakke soortgenoten zijn vatbaarder voor ziekten en sterven vaak voortijdig, voor zover ze niet de prooi van roofdieren zijn geworden. Voor roofdieren is een grote populatie prooien natuurlijk een eetfestijn.


    Controleverlies bij dieren: de theorie van de aangeleerde hulpeloosheid


    Al eerder werd kort gezegd dat het mensen goed doet als ze het gevoel hebben dat ze controle hebben over hun omgeving. Verbazend genoeg speelt controle over stress ook bij dieren een beslissende rol.


    Aangeleerde hulpeloosheid


    Op grond van proeven met dieren ontwikkelde de Amerikaanse psycholoog Martin Seligman in de jaren zeventig de theorie van de aangeleerde hulpeloosheid.


    Deze onderzoeker sloot een hond op in een speciale kooi. Hij zette meer of minder grote gedeelten van de bodem van de kooi onder stroom, wat het dier een ongevaarlijke maar pijnlijke schok bezorgde.


    Vervolgens leerde de hond dat na een bepaald geluid steeds een elektrische schok volgde. Als slechts een deel van de bodem van de kooi onder stroom kwam te staan, sprong de hond direct na het signaal, dat een alarmreactie bij hem veroorzaakte, naar het gedeelte van de kooi dat niet onder stroom stond. Zo kon hij door actief vluchtgedrag de ellende voorkomen. Een gestrest maar te verdragen proefdierleven. Als daarentegen de hele bodem van de kooi onder stroom werd gezet nadat een signaal dat had aangekondigd, probeerde het dier aanvankelijk een schokvrij bodemgedeelte te vinden of, al net zo vergeefs, uit de kooi te ontsnappen. Werd de onvriendelijke procedure voortgezet, dan bleef de hond zitten en verdroeg de schok. Hij had namelijk geleerd dat vluchten niet hielp, want na elk signaal volgde een pijnlijke elektrische schok, wat hij ook deed. Na verloop van tijd werd zo’n hond passief en apathisch en kwam niet meer van zijn plek.


    Opmerkelijk genoeg veranderde dit depressief ogende gedrag niet wanneer de onderzoeker weer overschakelde op de eerste proefopstelling (waarbij slechts een gedeelte van de bodem na het signaal onder stroom kwam te staan). Zelfs als men de hond liet zien dat er opnieuw een ongevaarlijk bodemgedeelte was, bleef deze gewoon de ene na de andere schok lijdelijk ondergaan zonder in beweging te komen.
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    Het gevoel dat je over een situatie controle hebt, is waarschijnlijk de belangrijkste afzonderlijke factor die acute (en chronische) stress tot draaglijke proporties terugbrengt.


    Aangeleerde hulpeloosheid bij mensen


    Seligman probeerde dit gedragspatroon bij dieren ook op mensen toe te passen. Zijn stelling luidde als volgt. Na herhaaldelijke ervaringen dat onaangename gebeurtenissen niet door eigen gedrag verhinderd of positief beïnvloed kunnen worden, leren zuigelingen (inclusief mensenkinderen) dat ze hulpeloos zijn. Zelfs wanneer ze na een dergelijke leerervaring hun leven eigenlijk weer met succes zouden kunnen leiden, blijven ze volharden in het defaitisme dat ze zo uitgebreid hebben aangeleerd.


    Aangezien een burn-outsyndroom vaak een uitputtingsdepressie wordt genoemd, oftewel een depressieve basishouding na lange acute en uiteindelijk chronische stress, die de betrokkene steeds sterker het gevoel geeft dat hij de onaangename aspecten van zijn leven niet kan controleren, is de aangeleerde hulpeloosheid ook bij mensen een beslissende factor.
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    Anders dan bij dieren komen er bij mensen nog een paar specifieke aspecten bij. Zo piekeren honden (of muizen of ratten) niet urenlang over hoe zinloos hun leven is, hoe verschrikkelijk hun toekomst eruitziet of hoe weinig ze kunnen doen om zich blijvend beter te voelen.


    Net als bij anderen vormen van depressie spelen zulke negatieve verwachtingen bij een burn-outsyndroom een belangrijke rol, want ze kunnen niet alleen een crisis veroorzaken, maar houden vaak ook de problematiek in stand.


    Positieve en negatieve stress


    Stress die positief wordt ervaren, wordt door sommige wetenschappers wel eustress genoemd, terwijl ze de term disstress voor negatief beoordeelde stress reserveren. Omdat het in de wetenschap wel vaker voorkomt dat een bekende term plotseling wordt vervangen zonder dat hiervoor een andere reden is dan de ijdelheid van de uitvinder, blijf ik in dit boek de termen positieve en negatieve stress aanhouden.


    Wat bepaalt of je iets dat een alertheidreactie teweegbrengt in sommige gevallen positief en in andere gevallen negatief interpreteert?


    Het belangrijkste punt, subjectieve controle of gebrek aan controle over de gebeurtenis, noemde ik al. Een andere beslissende factor is de vraag of een stressor je zelfvertrouwen kan versterken of je gevoel van eigenwaarde juist ondermijnt.
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    Een stressor wordt door de meeste mensen als een belasting ervaren als ze er naar hun mening waarschijnlijk niets aan kunnen doen (vanwege de ontbrekende controle) en er geen beloning volgt (van zichzelf of van anderen) als ze die belasting doorstaan.


    Zwaar wegende psychische stressoren zoals sociale isolatie, sterfgevallen, scheidingen, ontzetting uit een ambt, examens die je vreest, deadlines, een overdreven druk om te presteren en andere gebeurtenissen die mensen een gevoel van ontoereikendheid bezorgen, worden vaak negatief beoordeeld. Gewoonlijk zijn ze gekoppeld aan angstgevoelens, want op hormonaal niveau wordt extra veel adrenaline geproduceerd. Blijkbaar is adrenaline primair een angsthormoon.


    Lichamelijke activiteiten die geen overdreven eisen aan je stellen en spelletjes en wedstrijden waarbij je je niet inferieur voelt, beoordeel je daarentegen meestal positief. Vaak ben je zo gewend om stress uitsluitend negatief te ervaren, dat het je nauwelijks opvalt dat je lichamelijke reactie in positieve gevallen in verregaande mate met de hierboven beschreven alarmreactie overeenkomt. Met dit verschil dat bij positieve stress extra noradrenaline vrijkomt, een hormoon dat men wel als agressiehormoon zou kunnen betitelen als agressie bij ons niet zo’n negatieve bijklank zou hebben.


    Afgezien van deze psychische stressfactoren bestaan er nog een paar andere categorieën.


    Niet-psychische stressoren worden vaak onderverdeeld in:


    
      	fysieke stressoren: kou, hitte, lawaai en andere zaken die mensen sterk afleiden;


      	chemische stressoren: giffen en schadelijke stoffen, waaronder nicotine, alcohol en andere drugs;


      	medische stressoren: infecties, kwetsuren of een tekort (of juist een teveel) aan bepaalde voedingsstoffen.

    


    Voor de meeste stressoren geldt dat ze, afhankelijk van de persoon en de omstandigheden, positief of negatief gewaardeerd kunnen worden, zoals de volgende voorbeelden duidelijk maken.


    Straatlawaai veroorzaakt vaak acute en chronische stress, want het verstoort de concentratie en leidt veel mensen af van hun werk. Toch vinden veel jongeren een bepaalde vorm van ‘geluidsoverlast’ prettig (in de disco of bij een popconcert), zelfs als dat tot gehoorbeschadiging kan leiden.


    Ook al betekent aanzienlijk overgewicht voor het lichaam stress een chronische belasting, toch vinden veel mensen het heerlijk om in grote hoeveelheden dingen te eten die verre van gezond zijn.


    De meeste mensen zijn blij als ze gaan trouwen of op hun werk promotie krijgen. Tegelijkertijd kan een dergelijke potentieel positieve stressor ook negatieve gevolgen hebben, omdat het leven van de betrokkene vaak overhoop wordt gehaald (bruiloft, samenwonen, gezinsplanning) en er aan nieuwe eisen moet worden voldaan (promotie, andere afdeling, onwennige nieuwe positie in de hiërarchie, nieuwe taken).
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    Of zo’n verandering positieve of negatieve gevolgen heeft en of je een alertheidreactie als belastend of verrijkend ervaart, hangt in essentie af van jezelf, je levenservaringen en hoe je daarmee omgaat.

  


  
    Hoofdstuk 2


    Gevolgen van chronische stress


    In dit hoofdstuk:


    
      	Hoe acute stress tot chronische stress uitgroeit


      	Lichamelijke processen bij lang aanhoudende stress


      	Voortdurende stress en emoties


      	Hoe bepaalde gedachten stress kunnen versterken

    


    Om te beginnen bekijken we wanneer en hoe chronische stress uit acute stress kan ontstaan. Daarna werpen we een blik op de gevoelens die vaak met toenemende stress samenhangen en de gedachten die stress kunnen versterken. Praktische voorbeelden en tips maken het gemakkelijker te begrijpen hoe je zelf met chronische stress omgaat.


    Hoe je lichaam op langdurige stress reageert


    In hoofdstuk 1 beschrijf ik de alarmreactie, de eerste fase van het Algemene Aanpassingssyndroom (AAS), het stressmodel van de onderzoeker Hans Selye. De alarmreactie, die optreedt wanneer je acute stress ervaart, komt evolutionair gezien overeen met een vecht- of vluchtreactie op subjectief of objectief gevaar.
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    Als je erin slaagt de bedreiging af te weren omdat je voelt dat je je leven na de acute stress al snel weer onder controle hebt, is alles in orde. Je lichaam herstelt zich, je ontspant jezelf en je bent meestal betrekkelijk snel weer in staat om de volgende uitdaging aan te gaan.


    De weerstandsfase bij chronische stress


    Als de stressverwerking je minder goed afgaat en het gevoel dat je je leven weer in eigen hand hebt niet terugkeert omdat de ene stressfactor de andere opvolgt waardoor acute stress tot een chronisch probleem uitgroeit, reageren je lichaam en geest vervolgens met de tweede fase van Selye’s aanpassingssyndroom, de zogeheten weerstandsfase. In fysiologisch opzicht stelt je lichaam zich in op moeilijke tijden, wat onder andere inhoudt dat het in vergelijking met de alarmreactie beduidend langer duurt voordat je weer tot rust komt.


    De biologische bedoeling van de weerstandsreactie


    Het evolutionaire nut van de weerstandsreactie verschilt van het nut van de acute alarmreactie. De weerstandsreactie maakt het voor mensen mogelijk om langdurig te overleven in situaties waarin ze chronische stress ervaren door gebrek aan water, voedsel of zout. Dit soort fysieke stressoren speelt echter in de westerse geïndustrialiseerde samenleving nog maar zelden (bijvoorbeeld bij anorexia nervosa) een rol. Onze regelsystemen zijn echter niet ingesteld op hedendaagse problemen, zoals ik in hoofdstuk 1 aangeef. Ze zijn vooral afgestemd op wat de mensen al sinds de oertijd in staat stelt om zich zo goed mogelijk aan hun omgeving aan te passen. Hun stofwisseling gedraagt zich bij chronische stress daarom alsof er letterlijk een lange periode van dorst voor ze ligt en ze bovendien minder kunnen eten dan feitelijk noodzakelijk is.


    Lichamelijke veranderingen tijdens de weerstandsfase


    Welke processen spelen zich af in je lichaam wanneer dat zich probeert te verdedigen tegen een chronische overbelasting door stress? Hoe gaat het om met langer aanhoudende stressfactoren?
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    De weerstandsreactie van het algemene aanpassingssyndroom houdt in dat de hersenen en het zenuwstelsel, dat voor opwinding en ontspanning verantwoordelijk is, in een blijvende alarmtoestand gaan verkeren. Het lichaam blijft halsstarrig aan de alarmreactie vasthouden en kan zich daar niet meer van herstellen.


    De bijnieren geven langzaam het stresshormoon cortisol (biochemisch lijkend op cortison) af aan de bloedsomloop. Cortisol doet de bloedsuikerspiegel stijgen en versnelt de afbraak van eiwitten en vetten. Het is bij wijze van spreken de tegenhanger van insuline, dat voor een verlaging van de bloedsuikerspiegel zorgt. Bovendien verzwakt cortisol op langere termijn het immuunsysteem, wat de kans op infecties en ontstekingen doet toenemen. Ook tumorafweermechanismen functioneren minder goed dan voorheen, waardoor de kans op kanker op de lange duur groter wordt. Vaak stijgt de bloeddruk na verloop van tijd, soms tot een hoogte die gevaarlijk voor de gezondheid wordt.


    Aanvankelijk stijgt de spiegel van het opwindingshormoon noradrenaline, waarna de afgifte van het eveneens activerende hormoon adrenaline daalt. In het verdere verloop van de weerstandsreactie daalt behalve het noradrenaline- ook het dopamineniveau. Dopamine is een neurotransmitter, een stof die bij beloning en positieve bekrachtiging in het zenuwstelsel vrijkomt en bij een tekort een negatieve invloed op het gevoel van geluk en tevredenheid heeft.


    Het verbruik van een andere neurotransmitter, serotonine, wordt groter, terwijl er minder van wordt geproduceerd. Aangezien onderzoekers hebben geconstateerd dat depressieve mensen eveneens chronisch te weinig serotonine aanmaken, nemen ze aan dat dit bij chronisch gestreste mensen een lichamelijke reden is dat ze zich vaak moe en futloos voelen.
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    Neurotransmitters zijn biochemische stoffen die door het lichaam zelf worden aangemaakt. Ze transporteren informatie van een zenuwcel naar andere zenuwcellen via een contactzone, de zogeheten synaps.


    In het algemeen kun je zeggen dat het evenwicht tussen de nauwkeurig op elkaar afgestemde concentraties van hormonen en andere fysiologische overdrachtstoffen (neurotransmitters) bij chronische stress na verloop van tijd wordt verstoord. Het lichaam heeft dan veel meer tijd nodig om van de weerstandsreactie te kunnen overschakelen op een zinvollere stressaanpak.


    Vitale voedingsstoffen, zoals natrium, worden maar mondjesmaat verbruikt, omdat het lichaam ervan uitgaat dat de aanvoer lange tijd onvoldoende zal zijn en daarom zijn reserves bewaakt.


    De stofwisseling verandert ook in andere opzichten. Er worden namelijk gestaag en continu energierijke vetten en stollingsmiddelen afgegeven, omdat het lichaam zich wapent tegen langdurige perioden van voedseltekort en (wat de stollingsstoffen betreft) verwondingen, die in deze moeilijke tijden zo snel mogelijk moeten genezen. Dat impliceert wel dat het risico op trombose (een prop in de bloedsomloop) of een hartinfarct groter wordt. Vaak is er sprake van een kaliumtekort en een verhoogd cholesterolniveau. De productie van sekshormonen wordt onderdrukt, want wie onverhoopt lange tijd onvoldoende kan eten, moet zijn energiereserves niet aan seksuele activiteit ‘verspillen’. Soms wordt ook lange tijd veel meer maagzuur geproduceerd.
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    Mensen die met chronische stress te maken hebben, ervaren vaak een chronische gespannenheid, die grote ontspanningproblemen en concentratie- en slaapstoornissen met zich meebrengt.


    Weerstandsfase: veranderingen in de hersenen


    Tijdens de weerstandsfase verandert er ook iets wezenlijks in de hersenen. Bij acute stress is het zo dat de verhoogde productie van het opwindingshormoon noradrenaline (die je na de alarmreactie op een gegeven moment weer onder controle hebt) het voor je hersenen vergemakkelijkt om nieuwe zenuwbanen te vormen en oude verbindingen (die je goede stressaanpakvormen helpen vinden) te stabiliseren.


    Na langdurige chronische stress gaat dat tijdens de weerstandsfase echter anders, want dan heeft de duurzame verhoging van het cortisolniveau tot gevolg dat de al gevormde zenuwbanen in de hersenen worden gedestabiliseerd. Dat houdt niet alleen in dat je minder goed in staat bent om nieuwe problemen het hoofd te bieden, maar ook dat je in sommige gevallen niet meer kunt terugvallen op aanpakstrategieën die je in het verleden goed hebben geholpen.


    Chronische stress: de uitputtingsfase


    Het hangt af van de intensiteit en de duur waarmee negatieve stressfactoren op je lichaam en geest inwerken welke fasen van het algemene aanpassingssyndroom optreden en hoe belastend je ze vindt. Volgens Hans Selye houdt het lichaam de hierboven beschreven weerstandsreactie slechts een tijdje vol. Net zoals mensen het niet wekenlang kunnen stellen zonder voedingsmiddelen en zout, oftewel stoffen die in de evolutie de biologische basis voor de aanpak van duurzame stress hebben gevormd, zo kan chronische belasting die met een herhaaldelijke ervaring van controleverlies samengaat niet onbeperkt worden verdragen.


    Op de weerstandsreactie volgt uiteindelijk de uitputtingsfase. De herhaaldelijke pogingen om zich aan de chronische stressfactoren aan te passen worden gestaakt. In extreme gevallen wordt de hormonenregeling ontregeld en functioneren de bijnieren, die voor de productie van veel hormonen verantwoordelijk zijn, nauwelijks meer. Behalve door angst en depressieve symptomen kenmerkt de uitputtingsfase zich vaak door ziekten. Ziekten die door stress worden veroorzaakt, kunnen zich overigens ook al tijdens de andere fasen van het algemene aanpassingssyndroom voordoen, vooral tijdens de weerstandsfase.


    Vatbaarder voor ziekten


    De ziekten die in dit hoofdstuk de revue passeren, worden niet altijd geweten aan chronische stress. In veel gevallen kunnen ze puur lichamelijke oorzaken hebben terwijl in andere gevallen psychische problemen ten grondslag liggen aan de klachten.
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    Veel mensen die bang zijn dat ze hun chronische stress niet kunnen aanpakken, hebben een of meer kwalen uit de onderstaande lijst van psychosomatische ziekten.


    Het lijkt net alsof je lijf met klem tegen je wil zeggen dat je eindelijk eens wat moet ondernemen om de stress te verminderen en op een andere manier met chronische belasting moet omgaan dan je tot nu toe hebt gedaan.


    Psychosomatisch betekent overigens niet dat de lichamelijke symptomen op een of andere manier jouw schuld zijn. Jij hebt de ziekte niet gekozen; het is je lichaam dat door middel van deze symptomen probeert duidelijk te maken dat je je lange tijd te veel hebt ingespannen en nu iets voor jezelf moet gaan doen.


    Lichamelijke ziekten die onder andere door chronische stress worden veroorzaakt, zijn:


    
      	grotere vatbaarheid voor griepinfecties;


      	huid- en slijmvliesontstekingen, onzuivere huid;


      	vaak zweten zonder lichamelijke inspanning;


      	tandenknarsen, meestal ’snachts;


      	herhaaldelijk wrijven in de ogen en andere zenuwtics (zonder neurologische oorzaak);


      	duizelingen, trillingen in armen en benen, kippenvel (zonder dat neurologische afwijkingen worden gevonden);


      	gehoorstoornissen en tinnitus (chronische oorsuizingen);


      	spanningshoofdpijn en migraine;


      	herhaaldelijk (ongecontroleerd) slikken, de keel schrapen of kokhalzen, vaak een droge mond hebben;


      	ademhalingsproblemen (niet als gevolg van een lichamelijke ziekte), luid en krampachtig ademen;


      	krachtige hartkloppingen zonder lichamelijke inspanning;


      	verhoogde maagzuurproductie, buikpijn, maagzweer (aan een maagzweer kan ook een virusinfectie ten grondslag liggen);


      	geprikkelde-darmsyndroom, vaak diarree of constipatie (zonder lichamelijke oorzaak);


      	chronische gespannenheid (lichamelijk en geestelijk), onder andere in de nek, chronisch nerveus;


      	vaak rugpijn (zonder eenduidige lichamelijke oorzaak) en andere chronische pijnsymptomen;


      	astma;


      	bepaalde hartklachten en problemen met de bloedsomloop (die in extreme gevallen in een hartinfarct kunnen uitmonden);


      	verhoogde bloeddruk zonder neurologische oorzaak (essentiële hypertensie);


      	veel diabeteskwalen (van type II, die meestal in de volwassenheid aanvangen);


      	sommige vormen van osteoporose (verhoogde kans op botbreuken);


      	vatbaarheid voor allergieën;


      	sommige gevallen van ziekelijk overgewicht (adipositas);


      	vaak problemen met inslapen en doorslapen, eventueel met ochtenddepressie en/of veelvuldige nachtmerries (deze symptomen treden ook op bij depressies die niet primair door stress werden veroorzaakt).

    


    Werkgeversvriendelijke en werknemersvriendelijke ziekten


    Vooral wanneer psychosomatische ziekten, oftewel ziekten waarin ook psychische factoren een rol spelen, zich al uiten in de weerstandsfase, oftewel in de fase waarin het organisme de chronische stress nog weerstand kan bieden omdat alle beschikbare energiereserves worden aangesproken, zie je vaak wat ook wel een werknemersvriendelijke ziekte wordt genoemd.


    In zo’n geval verdraag je de chronische stress op je werk tot aan het weekend (of een vakantieperiode). Tijdens de werkweek slaagt je lichaam er nog net in om gezond te blijven en tegen de eisen van je werk opgewassen te zijn.


    Maar op dagen dat je niet hoeft te werken doe je plotseling een verkoudheid op of je krijgt buikpijn of zware hoofdpijn, al naargelang de manier waarop je lichaam gewoonlijk duidelijk wil maken dat het al geruime tijd te zwaar wordt belast. Maar omdat de kwaal zich beperkt tot de eigenlijk hoogst welkome vrije dagen en je gewoonlijk op maandag weer enigszins fit bent, betaal je zelf de prijs voor deze ziektevariant. In het weekend en op vakantie kun je niet zoals je zou willen herstellen, maar je werk lijdt daar niet sterk onder. Je vermant je namelijk op de maandagochtend en de weerstandsreactie zorgt ervoor dat je tot vrijdagmiddag niet opnieuw ziek wordt. Het is echter zonneklaar dat deze psychosomatische ziektevariant voor je baas gunstiger uitvalt dan voor jezelf, vandaar de aanduiding werkgeversvriendelijk.
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    Wanneer de weerstandsreactie zijn grenzen heeft bereikt of als je al in de uitputtingsfase (het derde stadium van het algemene aanpassingssyndroom) bent beland, leidt dat vaak tot een ziekteverloop dat ironisch genoeg werknemersvriendelijk wordt genoemd, al heb je je reactiepatroon uiteraard niet voor het uitkiezen.


    Bij deze variant duiken de ziekten die eerder in dit hoofdstuk al werden genoemd vaak op werkdagen op, vooral wanneer de werkdruk het gevoel van chronische stress oproept. In dit geval voel je je tijdens de weekenden en vakantiedagen vaak wat beter, maar doe je tijdens de herstellingsperioden onvoldoende kracht op om de werkweek zonder problemen met je gezondheid door te komen.
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    Welk pad je ziekteverloop ook volgt, bijna altijd is het zo dat het na het wegvallen van de chronische stressfactoren nog ettelijke maanden of zelfs jaren kan duren voordat je weer wat minder vatbaar voor ziekten bent. Je lichaam heeft zich namelijk langdurig op een specifieke omgang met stressfactoren ingesteld. Een omschakeling naar een positieve omgang kost tijd, zelfs wanneer het in geestelijk opzicht al duidelijk beter gaat.


    De schertsaanduiding werknemersvriendelijke ziekte gaat voorbij aan het feit dat het voor jou en je baan natuurlijk niet echt goed is als je je voortdurend ziek moet melden.


    Chronische stress en emoties


    Waarom gaan stressreacties zo vaak gepaard met sterke emoties, zowel bij positief gewaardeerde stressfactoren (bijvoorbeeld je bruiloft) als bij negatieve (bijvoorbeeld lawaai op de werkplek), en zowel bij acute als bij chronische stress?


    Het antwoord op deze vraag hangt voor een deel samen met de werking van de menselijke hersenen en hun omgang met stressfactoren. Bepaalde waarnemingen sporen niet met wat in het geheugen beschikbaar is, zodat er niet adequaat op kan worden gereageerd.


    Dat geldt in essentie voor positieve en negatieve stress. Als je bijvoorbeeld voor het eerst verliefd bent of voor het eerst trouwt, weet je waarschijnlijk nog niet hoe je met de duidelijk veranderde levensomstandigheden moet omgaan, want je hebt op dat gebied nog geen ervaring. Dat kan net zoveel stress opleveren als het voortdurende lawaai op je werkplek dat je steeds weer moet verdragen zonder er iets aan te kunnen veranderen. Je concentratievermogen neemt af, waardoor vooral acute stress die als negatief wordt ervaren op een gegeven moment tot chronische belasting kan leiden.


    Wat zich bij stress afspeelt in de hersenen


    Wat gebeurt er in de hersenen wanneer je onder stress staat? Om te beginnen leidt het feit dat je in een bepaalde situatie niet over adequate reactiepatronen beschikt tot activering van de zogenoemde associatieve cortex, een zone van de hersenschors die verantwoordelijk is voor de vergelijking van nieuwe ervaringen met eerder opgeslagen informatie.


    Deze niet-specifieke prikkel arriveert ook in het limbische systeem, een evolutionair gezien oud gedeelte van de hersenen dat onder de hersenschors is gelegen. Een belangrijke structuur in het limbische systeem is de amygdala, wiens hoofdtaak het is om nieuwe zintuiglijke informatie en herinneringen emotioneel te beoordelen en aan die emotie te koppelen.
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    Als er een subjectief goede oplossing voorhanden is, activeert de amygdala via tussenstations in de hersenen een paar kortstondig werkzame stresshormonen, die er vooral voor zorgen dat je aandacht op het acute probleem wordt gericht om het met succes te kunnen aanpakken. Door ervaring en oefening leer je tegelijkertijd hoe je met soortgelijke stresssituaties kunt omgaan.


    Beschik je echter niet over een geschikte oplossingsmethode, dan herhaalt het prikkelpatroon zich steeds weer opnieuw, waarbij het intenser wordt. Via de hypothalamus, een onderdeel van de eveneens oeroude tussenhersenen, wordt de hypofyse gestimuleerd om langer werkzame hormonen uit te scheiden, zonder echter een fysiek signaal te geven om met dat proces te stoppen. Dat maakt het lastiger om op dat soort chronische stressfactoren kalm te reageren en draagt vaak bij tot angsten en depressieve symptomen, waardoor je vaardigheid om met emotionele belasting om te gaan verder wordt aangetast. Op deze manier leidt aanhoudende stress op het gebied van de hersenen soms tot een burn-outsyndroom.


    
      Een blik in het stenen tijdperk


      Al in de oertijd was het om te overleven voor mensen van vitaal belang om uit de ontelbare prikkels die de zintuigen voortdurend bombardeerden die prikkels uit te kiezen die aan krachtige gevoelens waren gekoppeld. (Voor dieren met een centraal zenuwstelsel en het vermogen om uit ervaring te leren gold dat net zo goed.)


      Lukte het bijvoorbeeld een oervrouw op een dag om een bijzonder mooi amulet te maken, dan was het zinvol om zich deze ervaring in het hoofd te prenten, gekoppeld aan een positieve emotie zoals vreugde of geluk. Wie weet zou ze vanwege deze speciale vaardigheid de aandacht van een man trekken, met wie ze later nakomelingen kon hebben.


      Of de oervrouw was op een gegeven moment beroemd om haar artistieke talenten en vervaardigde de ene na de andere amulet voor de clan, waardoor ze mogelijk niet hoefde te koken omdat andere stamleden die taak van haar overnamen. Het nut van deze emotioneel beladen herinnering ligt voor de hand: tevredenheid met jezelf en bevestiging door anderen zijn belangrijke factoren in een samenleving. Bovendien verhoogde een vaardigheid die niet iedereen beheerste de kans om een begeerd levensgezel te vinden en zich voort te planten, wat een beslissende drijfveer in de evolutie is.


      De jaren daarna kon de kunstenares bij de vervaardiging van andere siervoorwerpen voortbouwen op de ervaringen die ze bij haar eerste amulet had opgedaan. Dat droeg er weer toe bij dat ze zich bij de productie van het vierde, twintigste of vijfenzeventigste amulet niet alles hoefde in te prenten, tenzij er iets ongewoons voorviel.


      Maar ook negatief beladen herinneringen lieten hun sporen achter in het geheugen van de betrokkenen. Wanneer een oerman als jonge volwassenen een duel met de hoofdman verloor of wanneer hij tijdens de jacht faalde, was het meestal zinvol om die onaangename ervaring te onthouden en zich in te prenten welke factoren (subjectief) tot de mislukking hadden geleid. Want deze man wilde voortaan slagen in plaats van falen en was niet van plan om dezelfde fout nog een keer te maken.


      In het geval dat dit hem lukte, had de herinnering zin gehad ondanks de negatieve gevoelens waarmee deze gepaard ging. Herinneringen aan dramatische gebeurtenissen werden alleen een probleem als hulpeloosheid, onderdrukte woede, angst of treurigheid langere tijd domineerden, vooral in combinatie met een blijvend gevoel van minderwaardigheid. In dat geval ontstond chronische stress en een gevoel van controleverlies, waarbij de betrokkene geen kans zag om van zijn fouten te leren.

    


    Emotioneel belangrijke gebeurtenissen en herinneringen


    Bij een verdere beantwoording van de vraag waarom gebeurtenissen die met intens positieve of negatieve gevoelens gepaard gingen zo vaak in je geheugen werden gegrift, is het zinvol om even bij de menselijke evolutie stil te staan. Laten we in gedachten eens teruggaan naar het stenen tijperk.


    Wanneer emotioneel beladen herinneringen uitgroeien tot een probleem


    In essentie is het zowel in het stenen tijdperk als in de eenentwintigste eeuw beslist zinvol om vooral gebeurtenissen te onthouden die krachtige emoties oproepen. Anders zou je voortdurend door onbelangrijke herinneringen worden overbelast: de vogels kwetterden vanochtend deze of gene melodie, de auto voor je had een nummerbord dat op 78 eindigde, bij het avondeten krabde je even aan je arm…


    Gevoelens helpen je ook om informatie die voor jou belangrijk is uit te zeven, te waarderen en in je langetermijngeheugen op te slaan. Normaal gesproken levert dat alleen problemen op als de gedachten en ervaringen die aan belangrijke herinneringen zijn gekoppeld steeds opnieuw suggereren dat er geen uitweg voor je is en je de controle over belangrijke dingen in je leven blijvend kwijt bent. Of je bent hoogst ontevreden met jezelf terwijl angst je gedragsmogelijkheden verregaand beperkt. Net als de oerman, die na een nederlaag niet meer durft te vechten of zich niet in staat voelt om een mislukte jacht door andere vaardigheden te compenseren (bijvoorbeeld door sieraden te maken of spannende verhalen te vertellen).


    Negatieve ervaringen, positieve belevenissen en het geheugen


    Veel wetenschappelijk onderzoek wijst uit dat we geneigd zijn om negatieve ervaringen beter te onthouden dan positieve belevenissen. Zo is de treurnis om een financieel verlies vaak groter dan de vreugde om een even grote (of kwalitatief vergelijkbare) winst. Blijkbaar vindt de evolutie het belangrijker dat we van onze fouten leren dan dat we ons in onze eigen successen verlustigen of op onze lauweren gaan rusten.


    Daartegenover staat de neiging om traumatische gebeurtenissen te verdringen of te ontkennen of anderen met de schuld voor het eigen falen op te zadelen. Er bestaan echter ook gezondere manieren om fouten en problemen te erkennen zonder jezelf te beschuldigen. In deel II en IV van dit boek lees je daar meer over.
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    Uiteraard kun je niets veranderen aan het feit dat de menselijke hersenen herinneringen aan emoties koppelen. We zitten nu eenmaal zo in elkaar en meestal brengt dat duidelijk meer voordelen dan nadelen met zich mee.


    De manier waarop je met je herinneringen omgaat, kun je echter wel veranderen. Op langere termijn geldt dat eveneens voor de omgang met je gevoelens, zij het vaak indirect in plaats van direct, namelijk door je gedachten te veranderen en je gedragsmogelijkheden te verruimen.


    Angst overwinnen door deze onder ogen te zien


    Chronische stress gaat vaak niet alleen gepaard met depressieve symptomen, maar ook met angsten, zelfs wanneer ze niet in een meer of minder uitgebreide fobie uitmonden. Opvallend genoeg heeft het merendeel van de angsten waar mensen last van hebben, ook wanneer ze een fobie ontwikkelen die professioneel moet worden behandeld, betrekking op een vermeend verlies van controle over hun eigen leven.


    Dat geldt onder andere voor sociale angst (‘mijn optreden zal mislukken, want de anderen gaan me bespotten’) en voor angst voor grote of kleine ruimten (‘als ik nu flauwval, zal beslist geen mens me helpen’), maar ook voor angst voor spinnen, injecties, talloze andere fobieën, vliegangst en hoogtevrees, die veel mensen een zodanige angst inboezemt dat ze vrezen er onmiddellijk aan te zullen bezwijken of te sterven.


    Hoewel de ervaring van controleverlies ook een essentieel kenmerk van chronische stressbelasting is, is het herwinnen van controle over je eigen leven van beslissend belang als je uit een burn-out wilt komen.
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    Als het je lukt om je angst te verdragen zonder de problematische situatie te ontvluchten, als je je behoeften en beperkingen serieus neemt en daarnaar handelt voor zover het je lukt, schep je daarmee een goede basis om de controle over je leven weer terug te winnen. Of om een uitdrukking te citeren: ‘Wie zich niet in gevaar begeeft, komt daar in om’.


    Wanneer je angst met succes doorstaat, heeft dat ook fysiologisch een gunstige invloed. Na verloop van tijd dempt een bepaalde structuur in het limbische systeem van je hersenen, de zogeheten hippocampus (‘zeepaardje’, aangezien de vorm ervan aan dat diertje doet denken), de buitensporige angstprikkels die van de amygdala afkomstig zijn, zodat je gevoelens en hormonen weer langzaam naar hun normale niveau kunnen terugkeren.


    Stressversterkende gedachten


    Net zoals ontspanning wordt bevorderd door opbouwende gedachten (‘ik kan deze uitdaging wel aan’, ‘na het werk ga ik wat leuks doen’, ‘op het moment gaat het niet zo goed, dus zal ik wat meer tijd voor mijn karwei uittrekken’), zo dragen destructieve gedachten er aanzienlijk aan bij dat je continu stress ervaart en je jezelf ten opzichte van de actuele uitdagingen machteloos voelt.


    Beangstigende gedachten


    Veel probleembekrachtigende gedachten hangen samen met angst en zijn vaak gekoppeld aan verhoogde eisen aan jezelf. Innerlijk herhaal je steeds weer dezelfde (per mens verschillende) zinnetjes. De aldus ontstane neiging tot piekeren leidt je ook nog eens af van de taak die je graag zou voltooien. En het kost een hoop energie.


    De volgende lijst is onvolledig, maar niettemin een selectie van kenmerkende stressgedachten die in dit geval vooral betrekking hebben op het werk:


    
      	‘Dat lukt me nooit’ (of nooit binnen de gestelde tijd).


      	‘Als dit karwei me niet lukt, heb ik het bij de collega’s (of de chef) voorgoed verknald.’


      	‘Als die druk zo blijft aanhouden, moet ik me ziek melden.’


      	‘Als ik niet in alles perfect ben, heb ik gefaald.’


      	‘Ik mag me niet door anderen laten helpen; ik moet het zelf doen, want anders toon ik mijn zwakte.’

    


    Gedachten die depressies in de hand werken


    Andere afbrekende gedachten zijn gekoppeld aan de depressieve neiging om jezelf onvriendelijk te behandelen. Ook in deze gevallen zijn het meestal dezelfde, steeds weer terugkerende gedachten die beslag op je leggen.


    [image: Belangrijk.eps]


    Wanneer uit chronische overbelasting een ‘echte’ depressie voortkomt, behoort zelfkwellend gepieker tot de vaste symptomen.


    Dit soort problemen brengt een zware belasting met zich mee, want de levensvreugde lijdt er net zo onder als het vertrouwen in de eigen vaardigheden. Ook de zo vaak geconstateerde geheugenproblemen en slaapstoornissen zijn meestal een direct gevolg van voortdurende afleiding door gepieker en een neiging om zichzelf feller te bekritiseren dan anderen dat ooit zouden doen.


    In tegenstelling tot de gedachten (zie de bovenstaande lijst) die in eerste instantie op angst betrekking hebben, is iemand bij wie de chronische overbelasting tot zijn depressieve symptomen heeft bijgedragen helemaal niet bang meer om de controle over zijn leven te verliezen. Bij hem overheerst namelijk het gevoel dat de controle allang verloren is gegaan. Bovendien gaat een depressief persoon er gewoonlijk van uit dat aan deze toestand nooit meer iets zal veranderen en dat hij ook niet het recht heeft om zelf zijn leven te bepalen of gelukkig te zijn. Uiteindelijk is hij volgens zichzelf een akelig mens en verdient hij het daarom om te blijven lijden.


    Ook de volgende lijst van depressiebevorderende gedachten is niet volledig, maar wel kenmerkend voor de problematiek.


    Voorbeelden van gedachten waarmee je depressieve gevoelens kunt versterken:


    
      	‘Ik kon deze klus niet aan, dus heb ik geen recht op een pauze.’


      	‘Mijn behoeften en mijn beperkingen spelen geen rol; ik moet doen wat andere mensen van me verlangen.’


      	‘Ik heb een (of meer) fouten gemaakt, dus straf ik mezelf en ga ik niets leuks doen.’


      	‘Mijn baas (of mijn collega) heeft zojuist kritiek op me gehad. Hij heeft gelijk, ik ben echt nergens goed voor (of te dom of te traag voor dit werk).’


      	‘Ik heb het recht niet om iets te eisen van een ander, alleen van mezelf.’


      	‘Iedereen gaat het goed (of: iedereen kan het), alleen ik heb er problemen mee.’

    


    Depressief omgaan met succes en mislukking


    Bijzonder destructief is de neiging van depressieve mensen, of ze nu ziek werden vanwege chronische overbelasting of als gevolg van iets anders, om zowel persoonlijke successen als mislukkingen te bekijken door dezelfde donkere bril, waardoor elk lichtpuntje aan de horizon verbleekt.
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    Mensen met een neiging tot een depressief wereldbeeld, beoordelen hun fiasco’s meestal:


    
      	intern (veroorzaakt door zichzelf): ‘Het is allemaal mijn schuld.’


      	stabiel: ‘Dat soort dingen zal ik altijd fout blijven doen.’


      	globaal: ‘Ik ben in alle opzichten schuldig en heb alles fout gedaan.’
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    Depressieve mensen beoordelen hun successen meestal:


    
      	extern (veroorzaakt door de omstandigheden of door anderen): ‘Het is me uitsluitend gelukt omdat anderen me hielpen.’ (Bij de uitoefening van hun eigen beroep en bij examens, proefwerken enzovoort.)


      	instabiel: ‘Het was stom toeval (of puur geluk) dat ik daar in slaagde.’


      	specifiek: ‘Dit aspect beheers ik dan misschien, maar alle andere dingen kan ik niet.’

    


    Gezondere gedachten bij slagen of falen


    Goed, het is natuurlijk gemakkelijker gezegd dan gedaan, maar het is duidelijk dat de tegenovergestelde strategie veel gezonder is (hoewel misschien net zo onrealistisch). Het vergaat je beter wanneer je mislukkingen op de omstandigheden of op andere mensen kunt afschuiven, en ervan uitgaat dat je alleen maar een slechte dag hebt gehad of slechts op een paar details hebt gefaald.


    Het doet je goed wanneer je een succes op grond van je eigen prestaties kunt verklaren en denkt dat je op vergelijkbaar gebied ook goed voor de dag zult komen, aangezien je het hele takenpakket beheerst en niet slechts een klein gedeelte daarvan.


    In hoofdstuk 13 vind je diverse handige ideeën om destructief gepieker af te breken en door constructieve gedachten te vervangen.

  


  
    Hoofdstuk 3


    Chronische stress en persoonlijkheidskenmerken


    In dit hoofdstuk:


    
      	Stress verminderende persoonlijkheidskenmerken


      	Stress versterkende persoonlijkheidskenmerken


      	Verschillen tussen mannen en vrouwen in de omgang met chronische stress


      	Wat gestreste mensen helpt om instorten te voorkomen


      	Een vragenlijst om stress bij jezelf na te gaan

    


    Er zijn persoonlijkheidskenmerken die stress kunnen afzwakken dan wel versterken, zo zul je in dit hoofdstuk ervaren. Bovendien zullen we nader ingaan op verschillen en overeenkomsten in de manieren waarop mannen en vrouwen met chronische stress omgaan, waarna we bekijken wat je kunt doen, mocht je onder chronische stress gebukt gaan, om een burn-out te voorkomen.
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    Afgezien van een aantal praktijkvoorbeelden vind je aan het eind van dit hoofdstuk een vragenlijst om je stressbestendigheid zelf in te schatten. Hier kun je nagaan of je stress met succes aanpakt of dat je de eerste burn-outsymptomen al hebt ontwikkeld.


    Omgaan met druk: verschillen tussen mensen


    Een niet onaanzienlijk gedeelte van wat je bezighoudt of bedrukt, hangt meer af van hoe je je ervaringen subjectief interpreteert dan van de objectieve omstandigheden. Al tweeduizend jaar geleden formuleerde de Griekse filosoof Epictetus dat als volgt: ‘Mensen worden niet verontrust door de dingen zelf, maar door hun oordelen en meningen daarover.’


    Maar natuurlijk bestaat er een wisselwerking tussen de objectieve en subjectieve aspecten. Zo zul je waarschijnlijk zwaar onder de indruk zijn van de dood van een nabije verwant, terwijl het onwaarschijnlijk is dat je net zo bedroefd en vertwijfeld zult zijn wanneer je hoort dat je een bedrag met vijf nullen in de loterij hebt gewonnen.


    Niettemin is het toch zo dat er mannen en vrouwen zijn die extra stressgevoelig zijn, terwijl andere mensen een relatief dikke huid hebben. Hoe komt dat?


    Aangeboren kenmerken en de reactie op stress


    Natuurlijk hangen veel verschillen tussen mensen samen met de omstandigheden waaronder ze zijn grootgebracht. De relatie met je ouders en andere gezinsleden, je opleidingsmogelijkheden en je materiële of emotionele omstandigheden, het speelt allemaal een rol. Maar ook genetische en prenatale factoren doen een duit in het zakje bij de verklaring waarom de een goed en de ander beduidend slechter met stress kan omgaan.
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    Een gedeelte van het antwoord op deze vraag wordt verkregen door wetenschappelijke kennis over de ontwikkeling van de hersenen van een kind in relatie tot stressgevoeligheid van de moeder.


    
      Stress in de moederschoot


      Tussen de vierde en zesde maand van de zwangerschap worden in de hersenen van een foetus ontelbare zenuwverbindingen gevormd. Zo ook in het limbische systeem, dat onder andere voor de koppeling van zintuiglijke ervaringen en herinneringen aan gevoelens verantwoordelijk is.


      Als de moeder-in-spe tijdens die periode last heeft van ernstige stress vanwege haar zwangerschap of om andere redenen (relatieproblemen, andere negatieve levenservaringen, ziekte of problemen met alcohol of drugs), wordt de chronische belasting overgedragen op het kind, vooral door middel van stresshormonen en de voedselvoorziening via de baarmoeder.


      Chronische stress heeft in zo’n geval gevolgen voor de ontwikkeling van de hersenen van de foetus, want deze ‘erft’ tot op zekere hoogte een lage frustratietolerantie en een verhoogde neiging om destructief op mogelijke stressfactoren te reageren. Soms zet dit probleem zich na de bevalling voort, bijvoorbeeld bij een voortijdige geboorte of bij gezondheidsproblemen waarmee ook de moeder kampt.


      Kinderen van gestreste moeders zijn vaak huilbaby’s, wat de kans kleiner maakt dat het kind een veilige band met de ouders kan opbouwen. De meeste moeders en vaders reageren namelijk hulpeloos en vertwijfeld als hun kind zich vaak niet of nauwelijks laat kalmeren, de halve nacht blijft doorhuilen of elke voedingspoging tot een drama maakt. Ook als ze eigenlijk beter weten, interpreteren veel ouders het gedrag van hun baby als onaangenaam en tegendraads. Basisvertrouwen, bij kleine kinderen vermoedelijk het belangrijkste hechtingsingrediënt, kan op die manier nauwelijks ontstaan. Ook dit verkleint de kans dat de pasgeborene later goed met stress zal kunnen omgaan.

    


    Veilige en onveilige banden tussen ouder en kind


    In plaats van een veilige band tussen ouders en kind, die vooral gekenmerkt wordt door geborgenheid en adequate hulp bij de ontwikkeling van zelfstandigheid, ontstaat in dergelijke gevallen vaak een angstig hechtingspatroon. De baby reageert extreem onzeker wanneer hij kort van zijn ouders wordt gescheiden. Maar ook als ze wel aanwezig zijn, voelt zo’n baby in hun nabijheid te weinig zekerheid. Hij laat zich bij ongemak nauwelijks troosten en is bang om de wereld stapje voor stapje te verkennen.


    Een diepere oorzaak is vaak de angst van de ouders dat hun ‘lastige’ kleintje iets zou kunnen overkomen, of dat het zo ‘zwak’ is dat het voortdurend verzorgd moet worden. Overbezorgdheid is het gevolg en vervolgens slaat de angst van de opvoeder over op het kind. Later hebben zulke kinderen vaak de neiging om op stress of frustrerende gebeurtenissen met bezorgdheid, onzekerheid en angst te reageren. Ze versterken de druk van buitenaf doordat ze zichzelf onder druk zetten en vertrouwen niet voldoende op hun vaardigheden om in hun eigen succes te kunnen geloven.


    Een heel ander gedragspatroon vinden we bij jongens en meisjes die door hun ouders worden verwaarloosd en die zich voortdurend onvoldoende verzorgd en gesteund voelen, bijvoorbeeld omdat die ouders grote psychische problemen hebben. In die gevallen overheerst een onveilig-vermijdend hechtingspatroon.


    Onderzoekers hebben geconstateerd dat deze kinderen er als zuigeling op het eerste gezicht geen enkel probleem mee hebben wanneer ze door hun vader of moeder alleen worden gelaten. Ze huilen nauwelijks, blijkbaar omdat ze al vroeg hebben ervaren dat hun behoeften nauwelijks tellen. Wanneer de ouders hun kamer weer binnenkomen, vermijden zulke baby’s alle contact, alsof ze willen zeggen: ‘Beter niet in mijn buurt dan dat mijn hoop steeds weer vervliegt.’ Naarmate ze groter worden krijgen kinderen uit dergelijke gezinnen vaak problemen met hun vertrouwen in zichzelf en andere mensen, wat tevens de kans verkleint om op een adequate manier met stress te kunnen omgaan.
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    Gelukkig bestaan er uitzonderingen op de hierboven beschreven ongunstige ontwikkelingen bij jongens en meisjes die een angstig of vermijdend hechtingspatroon vertonen, net zoals bij andere kinderen waarvan de moeder tijdens de zwangerschap ernstige stress heeft ondervonden. In principe kunnen slechte begincondities in het verdere verloop van een leven worden rechtgetrokken.


    De mens wordt niet volledig bepaald door zijn foetus- en zuigelingenperiode, net zo min als hij door zijn geërfde eigenschappen volledig is voorbestemd. Men acht de genen bij de meeste persoonlijkheidskenmerken net zo belangrijk als de omgeving. Mensen zijn flexibele wezens, die vaak vanzelf nieuwe manieren weten vinden. Bovendien kunnen hersenstructuren zich vaak ook op latere leeftijd herstellen of zich verder ontwikkelen, afhankelijk van waar je je mee bezighoudt en hoe je je hersenen gebruikt.


    
      Grenzen stellen aan een partner


      Eva Jansen, 24 jaar, zegt tijdens haar eerste therapiegesprek dat ze zich uit de eerste zes jaar van haar leven vrijwel niets meer herinnert. Van een vroegere buurvrouw heeft ze ooit gehoord dat ze toen door haar drugs gebruikende ouders sterk werd verwaarloosd. Kennelijk heeft ze de vroege traumatische gebeurtenissen uit zelfbescherming verdrongen.


      Op zesjarige leeftijd belandde Eva in een pleeggezin, waarvan de ouders beide pedagoog waren. Ze maakte het haar pleegouders niet gemakkelijk; ze huilde veel, trok zich snel terug en vertrouwde niemand. Maar in de loop der jaren zorgde de onverdroten liefde van het pleeggezin ervoor dat Eva een gezond gevoel van eigenwaarde kon opbouwen.


      Als jonge volwassene is ze tot het aangaan van relaties in staat en kan ze goed omgaan met de stress die haar werk als opvoedkundige met zich meebrengt. Ze weet wat ze nodig heeft en kent haar meestal grenzen. Pas een nare ervaring die bijna elk mens uit zijn evenwicht zou brengen, was voor haar aanleiding om in psychotherapie te gaan.


      Een man, die Eva via internet leerde kennen en eenmaal ontmoette, kan zich niet voorstellen dat ze geen liefdesrelatie met hem wil. De situatie escaleert en nu belegert de blijkbaar zwaar gestoorde aanbidder Eva maandenlang en elke dag weer met telefoontjes en dreigingen met zelfmoord.


      In de therapie lukt het Eva al snel om het vertrouwen terug te krijgen in andere mensen en in haar vermogen om grenzen af te bakenen. Ze neemt een geheim telefoonnummer; eerder verhuisde ze al naar een andere straat. Het gevoel dat ze bedreigd wordt, neemt langzaam af. Als de 24-jarige tenslotte vertelt dat ze nu samenwoont met een leuke man, die ze duidelijk op waarde schat en respecteert, ben ik daar samen met haar blij om.

    


    De mogelijkheden om ondanks een treurige jeugd als volwassene toch goed met stress te kunnen omgaan, zal ik nu aan de hand van een voorbeeld uit de praktijk verduidelijken.


    Veerkracht en kwetsbaarheid in de omgang met stressfactoren


    De min of meer uitgesproken vaardigheid om met stress en frustratie om te gaan is een belangrijk persoonlijkheidskenmerk, waarvan de basis enkele maanden voor de geboorte tot enkele jaren daarna wordt gelegd.


    [image: Onderzoek.eps]


    Wat de cliënte uit het bovenstaande voorbeeld bij de omgang met stress onder aanvankelijk ongunstige omstandigheden kon opbouwen, wordt door veel psychologen resiliëntie (veerkracht) genoemd. Bij de omgang met stress houdt dat weerstand, onverstoorbaarheid, stevigheid en flexibiliteit in. (Resiliëntie is weer zo’n begrip dat niemand op het eerste gezicht begrijpt, maar dat hele eenvoudige zaken beschrijft als het in begrijpelijke taal wordt omgezet.)


    
      Een levenscrisis te boven komen


      Hier gaat het vooral om de vaardigheid om een levenscrisis te doorstaan zonder blijvende geestelijke schade op te lopen. Als je in je jeugd een veilige band met je ouders ontwikkelde, is de kans om dit persoonlijkheidskenmerk te ontwikkelen duidelijk groter dan wanneer je hechtingspatroon angstig of onzeker-vermijdend was. Veerkrachtige persoonlijkheden hebben vaak al in hun jeugd ervaren dat ze door hun ouders liefdevol werden opgevoed en een beetje hulp van ze kregen om lastige, maar oplosbare problemen tot een goed einde te brengen.


      Maar los van het feit dat je de ervaringen in je vroege jeugd natuurlijk niet voor het uitzoeken had, kan een basisvertrouwen in jezelf en in andere mensen  de grondslag voor een positieve stressbeheersing  ook ontstaan als een ongunstig begin van je leven later door betere omstandigheden wordt gecompenseerd, zoals in het bovenstaande praktijkvoorbeeld.


      Je kunt daar zelf een heleboel aan doen. Onderzoekers hebben vastgesteld dat eigenschappen zoals vitaliteit, een flinke dosis emotionele intelligentie en een actieve houding ten opzichte van problemen het weerstandsvermogen bij de omgang met chronische stress groter maakt.
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    Kwetsbaarheid is de tegenhanger van veerkracht. Kwetsbaarheid komt vaker voor bij mensen die een angstige of onzeker-vermijdende band met hun ouders ontwikkelden. Het leidt ertoe dat zo iemand al een crisis ervaart bij moeilijkheden die een ander mens minder ernstig neemt, en lastige problemen helemaal niet aankan. Maar ook hier geldt dat de vroege ervaringen niet per se hun stempel op het hele leven drukken en dat noch genen noch jeugdervaringen allesbepalend zijn.


    Aan de andere kant zijn er situaties waardoor vrijwel iedereen die ermee te maken krijgt enige tijd van slag is. Daartoe reken ik ook wat Eva Jansen in het bovenstaande voorbeeld ervoer, namelijk de objectieve bedreiging van je eigen gemoedsrust door iemand die onder geen voorwaarde nee accepteert.


    Dat Eva van nature veerkrachtig is, bleek toen ze er met wat hulp in slaagde om haar vroegere zelfvertrouwen terug te winnen nadat ze de bedreiging had afgewend. Haar gevoel voor eigenwaarde werd niet al te lang en niet al te ernstig door de aanhoudende stress aangetast.


    Andere persoonlijkheidskenmerken die tegen stress beschermen


    Een ander belangrijk begrip in dit verband is het zogeheten coherentiegevoel. Coherent betekent samenhangend en houdt hier in dat je jezelf tegen al te destructieve stresservaringen wapent door ervan uit te gaan dat je leven zin heeft en dat je daarin verankerd en geworteld bent.


    [image: Belangrijk.eps]


    Als je kunt verklaren wat je zojuist is overkomen, steeds inziet hoe je het best met diverse situaties in je leven kunt omgaan en problemen meestal als positieve uitdagingen opvat, heb je een duurzame weerstand opgebouwd. Dat kan je helpen om uit chronische stress geen uitputtende burn-out te laten ontstaan.


    Wanneer het om persoonlijkheidskenmerken gaat die je kunnen helpen om aanhoudende stress te beheersen, noemen veel onderzoekers uithoudingsvermogen en taaiheid. ‘Taaie’ mensen hebben het vermogen ontwikkeld om aan stresssituaties een positieve draai te geven. Ze laten zich niet zo gemakkelijk klein krijgen, ze voelen zich verantwoordelijk voor hun eigen handelingen en regelen, voor zover dat mogelijk is, actief hun leven.


    Grenzen aan de gewenste controle


    We weten dat het voor het welbevinden van mensen goed is wanneer ze het gevoel hebben dat ze hun levensomstandigheden in eigen hand hebben. Maar dit persoonlijkheidskenmerk kan soms ook een belasting zijn en stressgevoelens intensiveren als het tot een dwang uitgroeit.
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    Toen onderzoekers een paar decennia geleden nagingen of er verband was tussen bepaalde karaktertrekken en hart- en vaatziekten, ontdekten ze een reactiepatroon dat ze type a-gedrag noemden. Mensen met deze karaktertrek proberen hun hele omgeving onder controle te krijgen en gaan er steevast van uit dat ze betere resultaten in hun werk en hun vrije tijd boeken als ze zich nog meer inspannen dan ze tot nu toe gedaan hebben.


    Hoewel dit soort onderzoek naar een mogelijke ‘hartinfarctpersoonlijkheid’ niet onomstreden is, toont het wel aan dat het een belasting kan worden als iemand op elke uitdaging met controledwang reageert.


    Ook als je baat hebt bij de overtuiging dat het beter is om wezenlijke dingen in je leven zelf te bepalen dan erdoor bepaald te worden of er aan overgeleverd te zijn, is het nauwelijks tegen te spreken dat je niet alles kunt controleren.


    Het weer, een nieuwe liefde of de ontwikkeling van je kinderen, om slechts een paar voorbeelden te noemen, onttrekken zich aan een verregaande controle. Bovendien ontbreekt aan een leven dat geheel in het teken van dwang staat nogal wat elementen die het onder andere omstandigheden de moeite waard maken: spontaniteit, creativiteit, verrassing en open staan voor nieuwe ervaringen.
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    Een goed en bijna ideaal compromis tussen de zinvolle wens om te controleren en de onmogelijkheid om de werkelijkheid geheel in je macht te hebben, werd geformuleerd in een gebed dat aan de Duits-Amerikaanse theoloog Reinhold Niebuhr wordt toegeschreven en dat ook zonder godsdienstige achtergrond begrijpelijk is. ‘God, geef me de kalmte om dingen te accepteren die ik niet veranderen kan, en de wijsheid om het een van het ander te onderscheiden.’


    Persoonlijkheidskenmerken die stress versterken


    Op www. sozialnetz.de, een internetsite die voor een deel aan het burn-outsyndroom is gewijd, staat een overzicht van de belangrijkste karaktertrekken die mensen bijzonder stressgevoelig kunnen maken. Aangezien bijna iedereen een of meer van deze eigenschappen bij zichzelf kan bespeuren zonder een neiging tot burn-out te hebben, ontstaan langer aanhoudende problemen pas wanneer verscheidene factoren samenspelen en de algemene werk- of levenssituatie bovendien onbevredigend is.


    De volgende persoonlijkheidskenmerken kunnen stresservaringen versterken:


    
      	perfectionistische verwachtingen van jezelf, vaak gekoppeld aan sterke pretenties op het vakgebied en hooggestemde doelen (vaak zijn die doelen met de beste wil van de wereld onbereikbaar, net als een hoogspringer die de lat altijd zo hoog legt dat hij er niet overheen komt, wat uiteraard in elk geval frustratie oplevert);


      	de neiging om jezelf zowel bij mislukkingen als successen te kleineren en nooit echt over jezelf tevreden te zijn;


      	onvermogen om collega’s of andere betrokkenen zo nodig om hulp te vragen of werk te delegeren;


      	een overdreven gerichtheid op prestaties en successen, wat zich onder meer uit in een te grote last op je schouders nemen, meestal om daarmee het gevoel van eigenwaarde te verbeteren (deze instelling geldt als de tegenhanger van hulpvaardigheid en een sterk idealistische inslag);


      	de neiging om voortdurend extreem veel erkenning van anderen nodig te hebben, vaak omdat je jezelf niet echt kunt accepteren;


      	steeds weer moeite hebben om nee te zeggen of grenzen te stellen (vaak verband houdend met de onvervulbare wens om het zo mogelijk alle mensen naar de zin te maken);


      	de wens om iedereen te helpen en je voor alles verantwoordelijk te voelen (met als gevolg een toenemende ontnuchtering of het gevoel langzaam op te branden als je deze pretentie niet kunt waarmaken);


      	van mening zijn dat succes op het werk het belangrijkste (of enige) doel in je leven is, wat vaak tot gevolg heeft dat je je eigen behoeften verwaarloost of negeert en de waarschuwingssignalen van je lichaam bij overbelasting niet onderkent;


      	overdreven verwachtingen van je vak met een enorme inzet en niet reële verwachtingen, waardoor je in de dagelijkse praktijk voortdurend wordt teleurgesteld. Het gevolg is bittere teleurstelling over de erkenning die uitblijft. Doffe berusting en weerzin versnellen vaak de weg naar een burn-outsyndroom;


      	de neiging om je eigen vaardigheden en kwalificaties te overschatten en steeds weer aan de hoge beroepseisen willen voldoen door extra vlijtig en eerzuchtig te zijn;


      	een overdreven streven naar succes en roem, wat vaak wordt geconstateerd bij mensen die hun geringe zelfvertrouwen kunstmatig opblazen door van anderen voortdurend bevestiging en verering te verlangen.

    


    Optimisme, pessimisme en het gevoel onder stress te staan


    Een ander persoonlijkheidskenmerk dat op de verwerking van stress van invloed is, is de pessimistische of optimistische basisinstelling waarmee je in het leven staat.
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    Optimisten slagen er gewoonlijk beter in om met acute of chronische stress om te gaan. Zelfs door een mislukking laten zulke mensen zich over het algemeen niet uit het veld slaan, omdat ze ervan uitgaan dat het een volgende keer (of onder gunstiger omstandigheden) wel zal lukken.


    Pessimisten daarentegen worden minder vaak teleurgesteld omdat ze, in elk geval wanneer ze uiterst pessimistisch zijn, al om te beginnen vermoeden dat ze niet tegen de eisen des levens zijn opgewassen of dat er altijd wel iemand roet in het eten zal gooien zonder dat ze daar iets tegen kunnen doen.
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    Wijlen Peter Ustinov, acteur, antwoordde ooit op het verwijt dat zijn optimistische grondhouding in essentie niet reëel was: ‘De optimist weet dat deze wereld soms een verschrikkelijk oord kan zijn, maar de pessimist stelt dat elke ochtend weer vast.’


    Jezelf en je eigen mogelijkheden optimistisch inschatten is dus een goede manier om stress te beheersen, zolang je de werkelijkheid daarbij maar niet geheel uit het oog verliest en zo alsnog voortdurend teleurgesteld wordt als je torenhoge verwachtingen op de meedogenloze klippen van de realiteit stukslaan.


    Verdringers versus overgevoelige naturen


    Bij de omgang met persoonlijke problemen (waaronder stress) worden twee tegenovergestelde tendensen geconstateerd. Veel mensen gelden als verdringers. Ze zijn namelijk geneigd om moeilijkheden net zo lang uit hun gezichtsveld te bannen totdat ze er met de beste wil van de wereld niet meer omheen kunnen. Dat heeft als voordeel dat ze zelden van hun stuk worden gebracht, maar als nadeel dat ze vaak hun eigen probleem pas erkennen als een constructieve oplossing al achter de horizon verdwenen is.


    Het tegenovergestelde karaktertype wordt wel de overgevoelige natuur genoemd. Gevoelige naturen nemen hun problemen intensief waar en doen daardoor veel minder aan zelfbedrog dan verdringers. Gewoonlijk worden deze mensen minder vaak door moeilijkheden verrast, maar anderzijds lukt het ze vaak ook slecht om even de teugels te laten vieren en ondanks alle mogelijke stressfactoren even aan zichzelf te denken door iets leuks te doen.
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    Zinvol zou een middenweg zijn waarbij je je problemen erkent zonder dat je gemoedsgesteldheid daardoor langdurig tot het nulpunt daalt. Natuurlijk kun je deze en andere karaktertrekken niet radicaal veranderen, maar vaak zijn er meer mogelijkheden om iets negatiefs in iets positief te veranderen dan je op het eerste gezicht zou denken.


    Mannen en vrouwen onder chronische stress


    Verscheidene onderzoekers hebben zich beziggehouden met de vraag of mannen anders omgaan met chronische belasting (die vaak in een burn-out uitmondt) dan vrouwen.


    De belangrijkste factoren die ertoe kunnen leiden dat mensen zich na verloop van tijd uitgeput en opgebrand voelen, zijn bij mannen en vrouwen dezelfde:


    
      	overdreven eisen aan hun werk en hun privéleven;


      	sociale en communicatieve overbelasting;


      	sterke druk om te presteren;


      	te lang te hard werken;


      	stress vanwege voortdurende moeilijkheden om eigen behoeften te bevredigen en consequent grenzen te stellen;


      	ontevredenheid met beroepsmogelijkheden en beroepstaken;


      	gebrek aan sociale erkenning;


      	voortdurende spanningen met anderen op het werk of in het privéleven;


      	sociale isolatie en chronische zorgen.

    


    Verschillen tussen de geslachten bij het burn-outsyndroom


    Het feit dat in sommige beroepen bij persoonlijkheden die voor daarvoor gevoelig zijn vaker een burn-out voorkomt dan in andere vakgebieden (meer daarover in hoofdstuk 12), vertekent en vergroot soms de verschillen tussen de seksen. Wie zich bijvoorbeeld in het onderwerp burn-out bij opvoedkundigen verdiept, zal weldra tot de bevinding komen dat meer vrouwen dan mannen daar last van hebben, niet omdat dat vrouwen daar gevoeliger voor zouden zijn, maar omdat dit beroep veel vaker door vrouwen wordt uitgeoefend.


    Omgekeerd kan worden ‘bewezen’ dat bij de politie duidelijk meer mannen een burn-out ervaren, aangezien de vrouwen in die branche zijn ondervertegenwoordigd. Als je voor deze systematische vertekeningen corrigeert, zul je zien dat er maar betrekkelijk weinig ‘echte’ verschillen tussen de seksen zijn.
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    Wanneer onderzoekers het burn-outrisico voor mannen en vrouwen meten, doen ze dat vaak met behulp van een vragenlijst, de Maslach Burnout Inventory (MBI), die drie beslissende aspecten meet: emotionele uitputting, gedaalde prestaties en depersonalisering/dehumanisering. Dit laatste aspect heeft betrekking op een langdurige negatieve houding ten opzichte van collega’s, klanten, scholieren of patiënten (afhankelijk van het beroep van de betrokkene) en de tendens om ze meer als ding dan als mens te behandelen.


    Het is interessant dat ten aanzien van de eerste twee burn-outaspecten geen verschillen tussen mannen en vrouwen worden gevonden. Net zoveel mannen als vrouwen hebben vaak als gevolg van overbelasting op hun werk last van chronische emotionele uitputting en beide geslachten klagen er ongeveer even vaak over dat ze als gevolg van de burn-outproblematiek minder presteren.


    Bij het derde aspect worden echter duidelijke verschillen gevonden. Mannen die op een burn-out afstevenen melden vaker dat ze gevoelloos omgaan met hun werk of met andere mensen. Dat kan een begrijpelijke vorm van zelfbescherming zijn om op het emotionele vlak niet steeds weer teleurgesteld te worden, maar deze medaille heeft ook een keerzijde, want de betrokkene stompt langzaam af. Behalve dat zijn collega’s gefrustreerd worden, kan het ook een funeste invloed hebben op zijn privéleven. Probeer maar eens om op je werk andere personen als dingen te beschouwen, om vervolgens thuis in je gezin steeds allerhartelijkst en meelevend te zijn.


    De internetsite van de Vrije Universiteit van Berlijn (www.userpage.fu-berlin.de) voert dit verschil tussen mannen en vrouwen terug op het traditionele mannenimage in onze maatschappij. Vaak wordt de mannenrol nog steeds gekoppeld aan kenmerken als onafhankelijkheid, onaantastbaarheid en flink zijn tot elke prijs. Onderdrukking van medeleven en andere ‘zwaktes’ geldt als een typisch mannelijke eigenschap, niet als een probleem.


    Zolang het subjectieve vermogen om te presteren nog niet blijvend is aangetast, hebben veel mannen die op weg zijn naar een burn-out niet het gevoel dat hun leven aan het ontsporen is.
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    Iets specifieker kan worden gezegd dat veel mannen hun psychische problemen net zo lang verdringen of bagatelliseren tot het niet meer gaat, terwijl veel vrouwen in een eerder stadium in psychotherapie gaan en daardoor vaak minder het risico lopen dat een levenscrisis tot een burn-outsyndroom uitgroeit.


    Dat geldt ook voor andere psychische problemen; vrouwen laten zich duidelijk vaker psychotherapeutisch behandelen dan mannen, hoewel beide geslachten vergelijkbaar zwaar onder psychische beperkingen lijden.


    Angststoornissen en depressies, die een burn-out vaak vergezellen, worden vaker geconstateerd bij vrouwen, terwijl alcohol- en drugsverslavingsproblemen bij mannen de boventoon voeren. De meeste psychische problemen komen bij beide geslachten echter ongeveer even vaak voor.


    Waarom niet alle gestreste mensen een burn-out krijgen


    Bij de beantwoording van de vraag waarom chronische belasting slechts bij bepaalde mensen tot ernstige uitputtingssymptomen of een welomschreven burn-outsyndroom leidt, terwijl anderen (zowel mannen als vrouwen) die problemen op een gegeven moment constructief kunnen aanpakken, moeten we de hulpbronnen bekijken. Hulpbronnen, zoals ze door psychologen worden genoemd, zijn de innerlijke en uiterlijke bronnen waaruit je kracht put.


    Sommige wetenschappers noemen drie categorieën hulpbronnen: werkleven, liefdesrelaties/gezin en vriendschap/vrije tijd. Problemen op het ene gebied kunnen vaak door positieve ervaringen op de andere terreinen worden gecompenseerd.
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    Als je beroep lange tijd te veel energie van je vergt en je emotioneel sloopt, kunnen je familie en vrienden je de bevrediging schenken die je nodig hebt om de werkdruk te weerstaan zonder op te branden.


    Persoonlijke hulpbronnen: hulp bij de aanpak van stress


    In dit voorbeeld spelen een paar belangrijke kwesties, die inzichtelijk kunnen maken waarom sommige mensen beter met chronische werkbelasting kunnen omgaan dan andere.


    Enerzijds heeft John de Vries in de loop van zijn leven een goed gevoel voor eigenwaarde kunnen ontwikkelen. Hij laat zich niet snel door problemen kisten, want anders zou het nauwelijks mogelijk zijn met zijn bescheiden salaris als bejaardenverzorger samen met zijn werkende vrouw vier kinderen op te voeden en een goede vader voor ze te zijn. Meestal kan hij stressituaties opvatten als uitdagingen die hij waarschijnlijk wel aankan, waarbij hij met zijn behoeften en grenzen rekening houdt voor zover de bijzondere levensomstandigheden dat toelaten.


    
      Het lichaam gaat in staking


      John de Vries, 41 jaar, getrouwd, is al jaren bejaardenverzorger. Afgezien van de zware emotionele belasting die dat beroep met zich meebrengt, is het desinfecterende middel waarmee hij zijn handen steeds moet besproeien een probleem voor zijn gezondheid geworden, want hij kampt met een ernstige huidallergie.


      In het begin hadden alleen zijn armen daar onder te lijden, maar na verloop van tijd kreeg hij zweren op zijn hele bovenlijf. John weet dat psychosomatische factoren bij zijn kwaal ook een belangrijke rol spelen. Andere mensen die decennia lang patiënten met gezondheidsproblemen verzorgen, hebben wellicht last van hoofdpijn of rugpijn. Maar Johns zwakke punt is zijn huid.


      John heeft zijn persoonlijke risicofactoren al geruime tijd geleden aangepakt: hij rookt niet meer, doet geregeld aan sport en eet vegetarisch. Na een verblijf in een psychotherapeutische gemeenschap, waar zijn toestand tijdelijk verbeterde, overweegt hij naar ander werk uit te kijken. Zijn vrije tijd en zijn gezin gaan hem ter harte, ook al heeft hij zijn handen vol aan de opvoeding van zijn vier kinderen.


      Wanneer zijn andere verplichtingen dat toestaan, staat hij met vrienden op de planken en kan daar facetten van zijn persoonlijkheid uiten die hij niet in het verzorgingstehuis kwijt kan.


      Sinds het hem duidelijk is geworden dat de huidziekte waarschijnlijk niet meer helemaal zal overgaan als hij zijn huidige beroep aanhoudt, is John zich aan het omscholen. Een paar maanden geleden is hij begonnen met een extra opleiding tot deskundige op het gebied van verpleging. Met dit besluit is John de Vries erg blij, ook al weet hij dat het zelfs onder de veranderde omstandigheden maanden of zelfs jaren kan duren voordat de huidzweren volledig zullen verdwenen.

    


    John de Vries heeft een goed sociaal netwerk opgebouwd. In zijn huwelijk is hij gelukkig en van zijn grote familie geniet hij. Stabiele vriendschappen en een geliefde hobby (toneelspelen) stellen hem in staat om regelmatig iets positiefs tegenover de stress in zijn beroep te stellen.


    Verder ervaart hij zijn psychosomatische huidaandoening in de eerste plaats als een lijfelijk signaal dat hij de grens van overbelasting in zijn werk is genaderd, en niet als een teken dat hij voor de verpleging ongeschikt zou zijn. De problemen op zijn werk hebben geen negatieve gevolgen voor zijn zelfvertrouwen, want hij werkt om te leven en leeft niet om te werken. Daarom kon hij, toen een korte herstelperiode te weinig uithaalde, met een goed geweten naar andere, minder belastende werkzaamheden op zoek gaan en greep hij uiteindelijk de kansen aan die hem via omscholing werden geboden.
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    Wat helpt is een zekere innerlijke flexibiliteit die vaak een gunstige invloed heeft op de vaardigheid om constructief met moeilijkheden om te kunnen gaan en je eigen leven ook op je werk vooral zelf te regelen in plaats van je er volkomen door te laten bepalen.


    Alleen maar werken?


    Het ziet er zorgelijk uit wanneer je je werk en je dagelijks leven aan elkaar gelijk stelt, wanneer je in verregaande mate van je vrije tijd afziet, alleen woont en je vrienden verwaarloost. De belasting door je werk wordt dan niet meer door andere, inspirerende bezigheden gecompenseerd en een eventuele beroepscrisis heeft dan bijna automatisch gevolgen voor je hele bestaan.


    Juist mensen met een gering gevoel voor eigenwaarde zijn vaak geneigd om hun werk als enig levensdoel op te vatten. Vooral zij voelen zich lange tijd slecht als er zich op dit gebied, dat voor hen zo belangrijk is, chronische problemen voordoen. Vaak proberen ze om hun toch al op de proef gestelde krachten uitsluitend te gebruiken om de problemen op hun werk ‘definitief’ op te lossen. Ze spannen zich nog meer in, ze negeren hun behoeften en grenzen steeds vaker en verbieden zichzelf elke compensatie die vrije tijd kan bieden onder het motto ‘als ik mijn werkproblemen al niet kan oplossen, kan ik toch niet in het weekend pret gaan maken (of van de vermoeienissen bijkomen of met anderen zitten niksdoen)’. Ze straffen zichzelf dus, terwijl ze zich even goed zouden kunnen belonen voor het feit dat ze de momenteel onbevredigende werkdag weer eens hebben doorstaan.


    Een vragenlijst om na te gaan hoe chronisch gestrest je bent


    Aan de hand van de volgende veertig vragen kun je nagaan of (en in hoeverre) je kans loopt om als gevolg van chronische stressfactoren op te branden. Omdat ik de vragenlijst zelf heb ontwikkeld zonder deze aan wetenschappelijke normgroepen voor te leggen, geeft deze alleen een tendens aan.
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    Kopieer de vragenlijst (om deze op een later moment ter vergelijking nog eens te kunnen invullen). Beantwoord alle vragen zo spontaan mogelijk en kies steeds één antwoord (zelden of nooit, soms, vaak of altijd) door het te omcirkelen.


    Nadat je de test hebt gedaan, geef ik aan hoe je je testscore berekent. Nogmaals, het is geen exacte test, maar is vooral bedoeld om je een indruk te geven. In elk geval is het zinvol om de vragen en je antwoorden nauwkeurig te bekijken en daar je eigen conclusies uit te trekken.


    Een vragenlijst om de dreiging van een burn-out zelf in te schatten


    1. In mijn vak respecteren de meeste collega’s mijn grenzen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    2. Op mijn werk spelen mijn privéwensen geen rol.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    3. Na een werkdag verheug ik me over wat ik heb gepresteerd.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    4. Ik laat mezelf snel onder druk zetten door de eisen die mijn beroep aan me stelt.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    5. Ik vind het moeilijk om mijn grenzen aan anderen duidelijk te maken.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    6. In mijn dagelijks leven kan ik mijn belangrijkste behoeften realiseren.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    7. Mijn werkomgeving heeft al geruime tijd te lijden onder ruzies tussen collega’s.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    8. Wanneer ik wat wil bereiken, zet ik mezelf niet al te veel onder druk.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    9. Op mijn werk word ik afgeleid van mijn feitelijke taken (bijvoorbeeld door lawaai, telefoontjes, e-mail of onverwachte karweitjes).


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    10. Op mijn werk kan ik mijn echte gevoelens niet tonen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    11. Wat mogelijke angst voor ontslag of een promotie betreft, blijf ik echt kalm.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    12. Ik voel me door mijn baas en/of mijn collega’s buitengesloten.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    13. Gewoonlijk kan ik al aan het begin van mijn werkdag zeggen welke taken op me af zullen komen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    14. Ik werk over om te kunnen voldoen aan de eisen die mijn beroep aan me stelt.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    15. Ik heb er moeite mee om geduld en begrip te hebben voor mezelf, mijn bezigheden en/of andere mensen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    16. Al met al ben ik tevreden met de manier waarop ik mijn beroep in de praktijk uitoefen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    17. Vanwege de mate waarin ik momenteel op mijn werk word belast, heb ik berustende, cynische of verbitterde gedachten.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    18. Ik kan me gewoonlijk goed op mijn werk concentreren.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    19. Ik heb de neiging om over mijn problemen te piekeren.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    20. Als ik aan mijn werk denk, krijg ik een angstgevoel.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    21. Op werkdagen ben ik ’smorgens zo hondsmoe dat ik het liefst thuis zou willen blijven.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    22. Na mijn werk kan ik gemakkelijk omschakelen en me bezighouden met andere dingen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    23. ’sAvonds duurt het lang voordat ik in slaap val.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    24. In mijn vrije tijd (’savonds, in het weekend, op vakantie) kom ik weer voldoende op krachten.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    25. ’sMorgens ben ik al lang wakker voordat de wekker gaat (of ik word ’snachts diverse keren wakker).


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    26. Ik ben geneigd om mezelf mijn fouten op mijn werk nauwelijks te vergeven.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    27. Ik heb in mijn vrije tijd een goed functionerend sociaal netwerk van vrienden en kennissen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    28. Op dit moment kan ik me nog maar nauwelijks van de stress losmaken.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    29. Het lukt me geregeld om iets goeds te doen.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    30. Ik ben geneigd om mezelf bestraffend toe te spreken als me iets niet lukt zoals ik het gewenst had.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    31. Ik heb last van nachtmerries.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    32. Ik voel me lekker in mijn relatie/gezin/familie.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    33. In mijn vrije tijd, in het weekend of op vakantie heb ik rugpijn, hoofdpijn of andere pijn (zonder dat de dokter een duidelijke oorzaak kan vinden).


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    34. Ik kan met mijn familie en/of vrienden praten over de dingen waar ik voor sta.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    35. Door de week heb ik pijn in mijn rug, mijn hoofd of ergens anders (zonder dat de dokter een duidelijke oorzaak kan vinden).


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    36. Langer aanhoudende stress uit zich bij mij onder andere in de vorm van stofwisselingsklachten (bijvoorbeeld diarree, constipatie, maagpijn of geprikkelde-darmsyndroom).


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    37. Al met al ervaar ik mijn leven als zinvol.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    38. Sinds ik in mijn werk onder druk sta, ben ik gevoeliger voor allergieën en/of eczeem.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    39. Een stressgevoel verdwijnt bij mij meestal weer snel.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    40. De relaties tussen mij en mijn familieleden en/of vrienden zijn slechter omdat ik zo gestrest ben.


    zelden of nooit soms vaak of altijd


    Bereken je score op de test


    Elke keer dat je soms hebt geantwoord, levert 0 punten op.


    Bij de volgende vragen levert zelden of nooit -1 punt op, en vaak of altijd +1 punt: 1, 3, 6, 8, 11, 13, 16, 18, 20, 22, 24, 27, 29, 32, 34, 37, 39.


    Bij de volgende vragen levert zelden of nooit +1 punt op, en vaak of altijd -1 punt: 2, 4, 5, 7, 9, 10, 12, 14, 15, 17, 19, 21, 23, 25, 26, 28, 30, 31, 33, 35, 36, 38, 40.


    Tel vervolgens de pluspunten bij elkaar op en trek de minpunten daarvan af. De uitkomst is je totaalscore.


    Een score van +17 punten komt overeen met een maximum aan tevredenheid met je leven en je werk. De minimumscore is -23 punten, oftewel de grootste vatbaarheid voor een burn-out. Deze beide extreme waarden worden echter door vrijwel niemand behaald.
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    Het gemiddelde ligt ongeveer bij 0 punten. Als je duidelijk positief hebt gescoord, ga je waarschijnlijk bijzonder veerkrachtig om met stress of ben je over het algemeen tevreden met je leven. Als je score daarentegen duidelijk negatief is, heeft chronische stress een merkbare invloed op je dagelijks leven en ben je in meer of mindere mate vatbaar voor een burn-out.


    Nog een paar opmerkingen over enkele testvragen. Als je de problemen die in de vragen 15, 17 en 40 worden beschreven, betrekkelijk vaak ervaart, zit je misschien tegen een burn-out aan, want de psychisch-emotionele toestand waarop deze vragen betrekking hebben, is vaak kenmerkend voor mensen die zich bevinden in uitputtingscrisis die door zware stress is veroorzaakt.
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    Als je je eigen situatie in vraag 33 herkent, komt dit overeen met een werkgeversvriendelijk verloop van een psychosomatische kwaal, zoals in hoofdstuk 2 wordt beschreven. Als jouw situatie daarentegen meer overeenkomt met wat in vraag 35 wordt beschreven, duidt dat op de werknemersvriendelijke psychosomatische variant uit hoofdstuk 2, die vaak op een gevorderde chronische uitputtingstoestand duidt.


    Uiteraard is het zinvol om de vragenlijst nog eens in te vullen nadat je psychische uitgangssituatie is verbeterd of verslechterd, om na te gaan welke aspecten bij jou zijn veranderd.

  


  
    Hoofdstuk 4


    Druk, druk, druk


    In dit hoofdstuk:


    
      	Veranderingen in het bedrijfsleven die meer stress opleveren


      	Belangrijke stressfactoren in je beroep


      	Gezonde en minder gezonde manieren om met stress om te gaan


      	Stress vanwege conflicten in je privéleven

    


    Dit hoofdstuk is gewijd aan de belangrijkste externe factoren die tot chronische stresservaringen en uiteindelijk tot een burn-out kunnen leiden. We werpen een korte blik op de veranderde manier van werken in dit globaliseringstijdperk met zijn ongeëvenaard sterke nadruk op prestaties, flexibiliteit en belastbaarheid. Aan de hand van casussen uit de praktijk zal ik de factoren verduidelijken die tegenwoordig bij veel werknemers tot een gevoel van overbelasting leiden.


    Daarna verdiepen we ons in de diverse manieren om met stress om te gaan, want deze kunnen positieve of negatieve gevolgen hebben voor je wens om je werkbelasting te verminderen. Aansluitend komen je privéomgeving, je gezin, je familie en je vrienden aan de orde, een ander terrein waar blijvende problemen vaak uitputtingssymptomen en een opgebrand gevoel veroorzaken.


    Stressfactoren in de hedendaagse maatschappij


    De wereldwijde economische en financiële crisis die eind 2008 inzette, versnelde duidelijk een paar ontwikkelingen die ertoe hebben bijgedragen dat veel werknemers, ambtenaren en zelfstandigen zich momenteel vaker en langduriger gestrest voelen dan een paar decennia geleden.
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    De laatste decennia zijn de werkomstandigheden in de industrielanden ingrijpend veranderd. Maatschappelijke zekerheid is objectief en subjectief minder geworden, veel goederen worden elders op de wereld goedkoper geproduceerd, de prestatie-eisen zijn gestegen en veel werknemers maken zich dagelijks zorgen dat ze hun baan zullen verliezen.


    Toename van psychische problemen op werkgebied


    Het Duitse weekblad Der Spiegel meldde naar aanleiding van een enquête dat driekwart van alle werknemers met hun beroepskeuze weliswaar niet ontevreden waren, maar dat de meesten hun kinderen toch niet zouden aanraden om hetzelfde vak te kiezen. Tweederde van de ondervraagden deed plichtmatig zijn werk, oftewel beperkte zich tot het doen van wat ze werd opgedragen zonder dat ze zich bij hun bedrijf speciaal betrokken voelden. Bijna twintig procent had al ‘innerlijk ontslag genomen’.


    In Nederland nam het percentage werknemers met burn-outklachten tussen 2007 en 2010 toe, aldus het Centraal Bureau voor de Statistiek (CBS), van elf tot dertien procent, waarbij hoog opgeleiden zich iets vaker opgebrand voelen dan lager opgeleiden en jongere werknemers minder klachten hadden dan oudere werknemers.


    Voor België zijn geen officiële cijfers bekend, maar volgens artsen en psychologen zijn de percentages vergelijkbaar.
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    Het Duitse tijdschrift Focus meldt dat een derde van de Duitse leerkrachten last heeft van een burn-out. Slechts een op de tien leerkrachten werkt tot aan de pensioengerechtigde leeftijd. De helft van eerder gepensioneerde docenten vertoont in meer of mindere mate burn-outsymptomen. Veertig tot zestig procent van de verpleegsters en verplegers in klinieken en inrichtingen loopt het risico op te branden vanwege overbelasting.


    Volgens recente cijfers van het CBS heeft bijna zeventien procent van de mensen die in het onderwijs werken burn-outklachten.


    Aan de ene kant is het emotioneel inspannend om voortdurend aardig te moeten zijn tegen andere mensen en je eigen behoeften op dat moment naar de achtergrond te dringen. Aan de andere kant heb ik als therapeut gemerkt dat er maar weinig andere bedrijfstakken zijn waarin sommige collega’s zo massaal worden buitengesloten of weggepest als in de verplegingssector. Misschien is dat het gevolg van het feit dat de cliënten, zieken, gehandicapten of kinderen altijd positief en hulpvaardig moeten worden behandeld. De onderdrukte agressie uit zich vervolgens in de omgang met minder gewaardeerde collega’s.
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    Het heeft vaak negatieve gevolgen als werknemers gedwongen zijn om altijd te glimlachen en vriendelijk te zijn, ongeacht hoe ze zich voelen. Sommige psychologen spreken van een lachmaskersyndroom en wijzen erop dat het langdurig moeten dragen van zo’n masker tot burn-outachtige depressies kan leiden.


    In Duitsland is het aantal ziektemeldingen wegens psychische problemen, waaronder uitputtingsdepressies en andere kenmerken van een burn-out, sinds 1990 bijna verdrievoudigd. Tussen 1993 en 1994 steeg het aantal mensen dat op grond van psychische problemen vervroegd met pensioen ging van een zesde tot een derde van de gevallen. Dertig procent van de mensen die wegens psychische klachten worden afgekeurd, lijdt aan stress en overbelasting.


    In Nederland was zeventien procent van het ziekteverzuim in 2010 te wijten aan psychische problemen, en in 2011 was dat zelfs twintig procent, bleek uit een onderzoek van 365/ArboNed.


    In België bleef een op de tien werkende Belgen in 2008 op werkdagen thuis wegens te veel stress. Gemiddeld waren deze werknemers vijftien dagen afwezig, aldus een Belgische consumentenorganisatie.


    Veranderingen in het bedrijfsleven


    De sterke toename van werkgerelateerde psychische problemen kan voor een deel worden verklaard door historische veranderingen die zich langer of korter geleden in het bedrijfsleven hebben voorgedaan.
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    Het dag-en-nachtritme en de seizoenen waren de belangrijkste factoren die het werk bepaalden voordat de industrialisering plaatsvond. Voor veel bezigheden kon ruimschoots tijd worden uitgetrokken en wat iemand eenmaal had geleerd, kon hij over het algemeen zijn leven lang gebruiken. Chronische stressfactoren speelden een relatief kleine rol, afgezien van een dubbele belasting zoals de zorg voor kinderen, het huishouden of de boerderij, die vrouwen meestal op zich moetsen nemen. Veel bezigheden verliepen eerder lineair dan parallel, bijvoorbeeld eerst ijzer smeden en dan kleren naaien. Van multitasking was in die tijd nog geen sprake.


    Bovendien werd het dagelijks leven bepaald door tradities en rituelen. De meeste mensen maakten deel uit van een stabiel sociaal netwerk dat zekerheid bood. We moeten het leven in die ‘goeie ouwe tijd’ overigens beslist niet idealiseren. Oorlogen, epidemieën en hongersnoden brachten steeds weer ellende, de levensverwachting lag een stuk lager, aan autoriteit kon niet worden gemorreld en er bestonden slavernijachtige arbeidsverhoudingen, om slechts de belangrijkste chronische stressfactoren te noemen.


    Tijdens de beginperiode van de industrialisering werden de klassentegenstellingen verscherpt, want de arbeidsomstandigheden voor de rechteloze arbeiders waren vaak mensonterend. Maar na het ontstaan van een sociaal bestel dat na de Tweede Wereldoorlog aanzienlijk werd uitgebouwd, liep de uitbuiting sterk terug en ontstonden er nieuwe zekerheden.


    Een aanstelling duurde meestal tot het eind van de loopbaan, de zorg voor bejaarden was niet meer de plicht van de jongere familieleden maar werd door de overheid geregeld en langdurige ziekte had niet meer automatisch een sociale neergang van de betrokkene tot gevolg. Bovendien was er voldoende eenvoudig werk beschikbaar, zodat ongeschoolden in hun levensonderhoud konden voorzien. De lonen waren zodanig dat de meeste werknemers daarmee konden uitkomen.


    Veranderende eisen in de geglobaliseerde wereld: flexibiliteit in plaats van zekerheid


    Sinds enige decennia is dit arbeidsmodel, dat er achteraf gezien gemoedelijk uitziet, drastisch veranderd. De globaliseringsdruk heeft ertoe geleid dat steeds meer mannen en vrouwen bang zijn hun baan aan Oost-Europese of Aziatische werknemers te verliezen en werkgevers gebruiken zulke argumenten graag om de lonen te drukken.


    Problemen met multi-tasking


    Een andere belangrijke factor die in het bedrijfsleven voor aanzienlijk meer belasting zorgt dan enkele tientallen jaren geleden, is de noodzaak om twee of meer dingen tegelijk te doen (multitasken). Vroeger was dat maar in een handjevol beroepen nodig, bijvoorbeeld als je secretaresse of piloot was.


    Tegenwoordig speelt multitasken in vrijwel alle beroepen een rol. Dat hangt ook samen met de zegen en de vloek om altijd bereikbaar te moeten zijn via je mobiele telefoon, e-mail, sms, je eigen homepage en ‘klassieke’ communicatiemiddelen zoals de telefoon en de post.


    Veel wetenschappers nemen echter aan dat de mens over het algemeen slechts in staat is om zich op één taak tegelijk te concentreren als het om werkzaamheden gaat die actieve aandacht verlangen.


    
      Meer mobiliteit = meer stress


      De productiviteit is flink gestegen, wat gewoonlijk betekent dat mensen meer moeten presteren in dezelfde tijd, meer overwerken en korter pauzeren. Bovendien zijn levenslange aanstellingen tegenwoordig eerder uitzondering dan regel. Tijdelijk werk, dat voor meer werkgelegenheid zorgt, eist een maximum aan flexibiliteit. Eenvoudige taken worden vaak door machines goedkoper gedaan, waardoor een groeiende zogeheten nieuwe onderlaag van ongeschoolde arbeidskrachten blijvend kansloos is.


      Maar ook bij veel geschoolde werkzaamheden wordt tegenwoordig een maximale prestatie geëist en minimale zekerheid gegeven. De meeste grote bedrijven eisen van je dat je bereid bent om op verschillende standplaatsen in binnen- en buitenland te werken, je aan steeds weer nieuwe werkprocessen kunt aanpassen en met minder vakantie genoegen neemt. Dat geldt vooral voor managers, ongeacht de ervaring dat de meeste mensen, als ze vrij zouden kunnen kiezen, absoluut niet geneigd zijn om als nomaden door het land of over de aardbol te trekken.


      Gehechtheid aan de geboortestreek is een van onze basisbehoeften, maar dat wordt genegeerd door een mentaliteit die leven en werken ondergeschikt maakt aan de economische eisen van de tijd waarin wij leven. Daartoe behoort ook de eis om je in te stellen op voortdurend overwerk en extra werk tijdens het weekend.
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    Een van de uitzonderingen is autorijden, waarbij een gedeelte van de bediening van de auto zodanig is geautomatiseerd dat de zintuigen van de bestuurder tegelijkertijd andere informatie kunnen verwerken. Terwijl je schakelt, heb je oog voor de verkeerssituatie en oor voor wat je medepassagiers tegen je zeggen.


    Bij pogingen om twee of meer dingen tegelijk te doen, speelt afleiding (door de andere taak of taken) een grote rol; het drukt de prestatie en kost vaak veel kracht en inspanning. Het tijdschrift Die Zeit citeert een onderzoek onder Amerikaanse werknemers van een financieel adviesbedrijf. Zij werkten aan tientallen projecten tegelijk. Uit het onderzoek bleek dat ze gemiddeld 57 procent van hun taken niet afmaakten, doordat ze voortdurend werden afgeleid door telefoongerinkel, e-mails of vragen van collega’s.


    Slechts elf minuten werkten de werknemers achtereen aan een taak, en na een onderbreking wijdden ze zich gemiddeld aan twee andere taken voordat ze naar hun oorspronkelijke project konden terugkeren. De les is duidelijk: hoe meer taken je tegelijk moet doen, hoe hoger het verlies aan rendement omdat je je voortdurend moet heroriënteren.


    Dubbele belasting en stress vanwege onderbelasting of werkloosheid


    Ook een dubbele belasting doordat én het huishouden én het werk moet worden gedaan als er geen toereikende kinderopvang bestaat, is tegenwoordig bij vrouwen en eenoudergezinnen een stressfactor die uiteindelijk tot uitputting kan leiden.


    Het is overigens niet alleen aanhoudende overbelasting die vaak tot psychische problemen leidt. Voor de stress die wordt veroorzaakt doordat iemand zich voortdurend onderbelast voelt, hebben wetenschappers de term bore-out bedacht. Aan deze vorm van ‘verdorring’ lijden vooral mensen die vrijwel uitsluitend routinetaken moeten uitvoeren zonder enige afwisseling of innerlijke bevrediging. Ook na ‘innerlijk ontslag’, wanneer iemand alleen nog maar het hoognodige doet zonder zich door zijn werk minstens af en toe te laten inspireren, kan een bore-out volgen.


    [image: Belangrijk.eps]


    Het bore-outverschijnsel is nauwelijks bekend en valt als betrekkelijk ‘stille’ problematiek duidelijk minder op dan het dramatische verloop van een burn-outsyndroom. Vaak wordt een bore-out gekenmerkt door depressieve symptomen, een gevoel van zinloosheid en een afname van de emotionele gevoeligheid.


    Niet alleen werknemers die om zichzelf te beschermen alleen nog maar plichtmatig werken lopen gevaar te verdorren, maar ook veel mannen en vrouwen die lange tijd werkloos zijn. In de geïndustrialiseerde landen heeft werk een extreem hoge status; veel mensen ontlenen er hun zelfvertrouwen aan. In de ogen van veel mensen is niet deelnemen aan de arbeidsmarkt een bevestiging dat je hebt gefaald en een teken dat de maatschappij je niet nodig heeft.


    Wanneer je op de ene na de andere baan solliciteert en wordt afgewezen zonder dat je ook maar voor een oriënterend gesprek wordt uitgenodigd, kan dat funest zijn voor je ego en je zelfvertrouwen, des te meer wanneer je steeds weer hoort dat je voor de arbeidsmarkt te oud bent of over te weinig kwalificaties beschikt. Uit dat alles trekt de betrokkene dan vaak de conclusie dat het geen enkele zin meer heeft om zich in te zetten.
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    Als iemand in een aanhoudend onbevredigende werksituatie verbitterd raakt en het hem onmogelijk lijkt om persoonlijke bevrediging te vinden op andere gebieden (vrije tijd, familie en vrienden), leidt dat in veel gevallen tot een bore-out.


    De belangrijkste stressfactoren die met je beroep te maken hebben


    Het is duidelijk dat de hierboven beschreven ontwikkelingen bij veel werkende mensen, maar ook bij langdurig werkelozen, chronische stress teweegbrengen en versterken.


    Aansluitend op een artikel van de psychiater Volker Faust van de werkgemeenschap Sociale Gezondheid, kunnen de frequentste oorzaken van een burn-out op het werk in de volgende lijst worden samengevat:


    
      	overmatige en langdurige belasting in je beroep;


      	slechte arbeidsomstandigheden, die op alle medewerkers een negatieve invloed hebben;


      	zware tijdsdruk;


      	een hoeveelheid werk dat binnen de toegewezen tijd niet voltooid kan worden;


      	een langdurig schadelijk werkklimaat (bijvoorbeeld een onpersoonlijke, deprimerende of achterbakse sfeer);


      	een slechte relatie met je collega’s en/of je baas (tot aan pesten toe);


      	meer verantwoordelijkheid zonder objectieve of subjectieve mogelijkheden om daadwerkelijk aan de eisen te kunnen voldoen;


      	’snachts of in ploegendienst werken zonder rekening te houden met je ‘innerlijke klok’;


      	ontoereikende materiële uitrusting van de werkplek;


      	slechte communicatie binnen het bedrijf;


      	ontoereikende steun van je baas (tot aan verdekte afwijzing toe);


      	toenemende complexiteit van de arbeidsprocessen, doelen en samenhangen (tot aan ondoorzichtigheid toe);


      	niet of nauwelijks invloed hebben op de indeling van het werk, dat te veel door anderen wordt bepaald;


      	onduidelijke hiërarchieën of problemen met de bestaande hiërarchische structuur;


      	sterke of toenemende dwang door het management en de bureaucratie;


      	structureel wurgende deadlines en tijdnood;


      	veelvuldige veranderingen in de organisatie (vooral belastend wanneer de betrokkene niet in de planning wordt betrokken, maar wel voor het mislukken van de getroffen maatregelen verantwoordelijk wordt gehouden);


      	hogere en steeds weer nieuwe functie-eisen (vooral bij gebrek aan erkenning en ondersteuning);


      	toenemende of blijvende angst voor ontslag;


      	ongunstige arbeidsomstandigheden die niet veranderd kunnen worden (bijvoorbeeld geluidsoverlast of voordurende tocht van de airco);


      	de beroepsmatige eis om overdreven vriendelijk te zijn, ongeacht hoe je je zelf voelt, ook wanneer je wordt uitgescholden (bijvoorbeeld stewardessen, hotelpersoneel en medewerkers van callcenters).
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    Hoewel het veel werknemers, ambtenaren en zelfstandigheden tot op zekere hoogte lukt om twee of drie van deze ongunstige factoren het hoofd te bieden, neemt het gevaar voor een burn-out toe naarmate meer aspecten een rol gaan spelen.


    De belasting die uit het hedendaagse arbeidsklimaat kan voortvloeien, zal ik nu aan de hand van een eenoudergezin verduidelijken.


    Gezonde en minder gezonde stressbeheermodellen


    Er bestaan verschillende manieren om met chronische stress om te gaan. Sommige daarvan doen de betrokkene goed, maar andere hebben meer of minder sterke bijwerkingen.
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    In het bovenstaande voorbeeld wordt goed omgegaan met de stressfactoren. Voor zover dat mogelijk is, houdt Francis rekening met haar behoeften en grenzen, zowel in haar beroep als in haar privéleven. Ze heeft de ervaring opgedaan dat haar medemensen haar na een paar aanloopproblemen met meer respect behandelen wanneer ze weten dat Francis er niet alleen maar is om de wensen van andere personen in te willigen. Francis kan haar grenzen zo nodig duidelijk maken zonder een al te slecht geweten te krijgen.


    Haar instelling dat ze niet volmaakt hoeft te zijn, draagt er eveneens toe bij dat ze over haar dagelijks werk redelijk tevreden is; ze weet dat iedereen af en toe een fout maakt. Sommige problemen kan ze later corrigeren, andere niet.


    
      Het dilemma: kinderen opvoeden of carrière maken


      Francis, 38 jaar, heeft uit een vorige relatie twee kinderen, die ze in haar eentje opvoedt. Twee jaar geleden is ze in therapie gegaan omdat ze leed aan een uitputtingsdepressie ten gevolge van stress. Vooral de relatie met haar nu zestienjarige dochter Jessica bracht Francis soms tot aan de rand van de wanhoop, want aan de ene kant had Jessica de steun van haar moeder nodig en anderzijds weigerde ze ook maar iets in het huishouden te doen en schiep ze het ene conflict na het andere.


      Aangezien ze van haar ex-man behalve minimale alimentatie slechts eisen en verwijten kan verwachten, werkt Francis als freelance docente. Wanneer ze een opdracht krijgt, is ze daar vaak tot diep in de nacht en in de weekenden mee bezig. Verder zingt Francis in een koor, wat ze heerlijk vindt.


      Tot Francis’ spijt heeft ze van haar ouders niet alleen de liefde voor klassieke muziek geërfd, maar ook de opvatting dat meisjes en vrouwen de plicht hebben voor hun naasten te zorgen. Francis’ eerste serieuze pogingen om grenzen af te bakenen stuiten op onbegrip en haar duidelijke uitspraken dat ze bepaalde gedragingen van haar dochter beslist niet accepteert, negeert Jessica doodleuk.


      Francis heeft tegen haar hoofdopdrachtgever gezegd wat deze reëel wel en niet van haar verwachten kan. Bovendien heeft ze een paar doelmatige ontspanningsoefeningen opgenomen in haar dagelijkse routine om depressief gepieker en slecht slapen tegen te gaan.


      Twee jaar na het begin van de therapie is het leven van Francis in verschillende opzichten veranderd. Een familielid bood aan om een eenjarig verblijf van haar 16-jarige dochter op een Engelse privékostschool te bekostigen. Na een paar aanloopproblemen verbeterde de relatie tussen Jessica en haar moeder. Nu het meisje weet dat er vertrouwen in haar wordt gesteld, komt het nog maar zelden tot de bittere ruzies van eerdere jaren.


      In haar beroep is de druk op Francis echter groter geworden. Ze werkt sinds enige tijd op het secretariaat van een symfonieorkest. Aan de ene kant is ze daar dolblij mee, maar anderzijds blijft er geen tijd over voor haarzelf wanneer ze met de voorbereiding van de binnen- en buitenlandse tournees van het orkest bezig is.


      Ze gaat terughoudend maar professioneel om met een nogal achterbakse collega, door wie ze lange tijd neerbuigend werd behandeld. Dat gaat haar goed af en ze is nu niet bang meer dat haar onprettige collega roddels over haar verspreidt. Wat daar ook toe bijdraagt, is dat ze door haar andere collega’s duidelijk wordt geaccepteerd en gewaardeerd.


      Tussen de tournees door heeft Francis gelukkig altijd een paar weken voor zichzelf en haar gezin. Ze zingt nog steeds in het koor. Ondanks haar ontspanningsoefeningen is haar slapeloosheid echter teruggekeerd, maar depressief voelt Francis zich tegenwoordig niet meer. Eén ding is haar duidelijk geworden: haar functie als secretaresse van een orkest zal ze ondanks de erkenning niet langer dan een paar jaar blijven uitoefenen, want anders zal ze toch door de chronische stress worden geveld.
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    Francis’ eisen aan haar prestatievermogen zijn reëel: ze doet haar best, zonder zichzelf door het verlangen naar een onhaalbaar perfectionisme onder druk te zetten.


    Ze heeft vastgesteld dat ze niet per se met elke collega een jubelende verstandhouding hoeft te hebben. Omdat ze goed kan improviseren vindt ze haar baan leuk, want het is het tegendeel van saai routinewerk.


    Verder gaat Francis steeds meer inzien dat het onmogelijk is om alle werkaspecten volledig onder controle te hebben. Helaas geldt iets dergelijks ook voor haar verlangen om voldoende tijd voor zichzelf en haar gezin te hebben; alleen tijdens de weken dat het orkest haar diensten niet nodig heeft, heeft ze voldoende tijd voor haar kinderen en haar vrienden en kan ze wat korte reizen maken. Haar privéleven vormt in elk geval op de dagen die Francis voor zichzelf heeft een belangrijk tegenwicht voor haar drukke baan.


    Verder beseft Francis dat ze deze baan niet voor de rest van haar leven wil houden, omdat ze te vaak haar reserves moet aanspreken. Deze kennis en de gedachte dat ze ook uitsluitend les zou kunnen geven in het vak waarin ze is opgeleid vermindert de innerlijke druk.


    Meer van hetzelfde: een ondeugdelijke manier om stress aan te pakken


    Het tegenovergestelde van deze flexibele, zelfbewuste houding in een baan en daarbuiten kan worden samengevat in de kernachtige formulering van de onlangs overleden Oostenrijks-Amerikaanse psycholoog Paul Watzlawick: ‘meer van hetzelfde’. Deze strategie, die door veel mensen wordt gehanteerd wanneer ze hun privéproblemen willen oplossen, mislukt vrijwel altijd.


    Van ‘meer van hetzelfde’ is sprake wanneer iemand tegen zichzelf zegt:


    
      	Dit karwei wil maar niet lukken, dus moet ik me nog meer gaan inspannen.


      	Met mijn voorstel wordt geen rekening gehouden, dus blijf ik dat net zolang herhalen totdat er wat verandert.


      	Ik sta in mijn baan voor een grote uitdaging met een erg strak tijdschema, dus schrap ik alle pauzes en alle vormen van afleiding totdat het karwei af is.


      	Pas wanneer ik alles tot in de puntjes voor elkaar heb gekregen door me nog meer in te spannen, kan ik over mezelf tevreden zijn.


      	Als er een onverwachte probleem opduikt, waar ik momenteel geen grip op heb, dan werk ik er net zolang aan totdat het is opgelost. Met eenvoudigere karweitjes kan ik me pas bezighouden nadat ik het probleem uit de weg heb geruimd.


      	Als ik op een bepaalde dag weinig energie heb, dwing ik mezelf toch tot de hoge prestaties die ik steeds van mezelf verwacht.


      	Als ik met mensen ruzie heb, op het werk of daarbuiten, herhaal ik mijn argumenten of adviezen net zo lang tot ze tenslotte naar me luisteren.

    


    Zoeken naar alternatieven


    Tegenover deze starre strategie van ‘meer van hetzelfde’, die chronische stress eerder versterkt dan vermindert, stelde de psycholoog Watzlawick een heel wat zinvollere werkwijze.


    [image: Tip.eps]


    Dit uitgangspunt verlangt van je dat je even afstand neemt. Je doet een stap terug en je gaat bij jezelf na of er andere (oftewel nieuwe) manieren zijn om de huidige moeilijkheden op te lossen.


    Zinvollere probleemoplossende gedachten zijn:


    
      	Het lukt me maar niet om een bepaald karwei te voltooien, dus las ik een pauze in en ga ik iets leuks doen. Misschien schiet me later een oplossing voor de problemen te binnen.


      	Mijn voorstel wordt niet in behandeling genomen, dus vraag ik aan mijn collega/baas/partner naar welke ideeën de voorkeur uitgaat; misschien vinden we wel een redelijk compromis.


      	Als ik in mijn beroep voor een grote uitdaging sta en de tijd krap is, is het extra belangrijk dat ik verstandig met mijn energie omspring en me ook voor kleine tussenstappen beloon. Mijn vrije tijd en geregelde pauzes hanteer ik als tegenwicht voor de inspannende werkdag.


      	Leven zonder af en toe een fout te maken is een onhaalbare zaak. Als ik kortstondig in de put zit, is het zinvol om voldoende tijd te nemen om een manier te vinden die me eruit helpt. Wellicht helpt een beetje afwisseling om helder te kunnen nadenken. In elk geval doe ik er goed aan toe te geven dat ik momenteel met een lastig probleem bezig ben dat mijn energiereserves stevig aanspreekt.


      	Als ik op moeilijkheden stuit zonder dat ik daar een adequate oplossing voor weet, kom ik een tijdje sneller verder als ik me waarschijnlijk met iets anders en eenvoudigers ga bezighouden of even pauzeer en me ontspan. Op een gegeven moment, als de innerlijke druk minder sterk is, zal ik waarschijnlijk wel bedenken hoe ik greep krijg op het probleem.


      	Als ik op een werkdag in een dip zit of mijn energie bijna heb verbruikt, wordt het lastiger om welke taak dan ook te voltooien. Daarom geef ik mezelf een schouderklopje voor wat me ondanks de huidige omstandigheden lukt. Ik verbeeld mezelf niet dat ik de marathon kan lopen als ik op dat moment verkouden ben of koorts heb.


      	Bij een meningsverschil is het vaak nuttig om te horen hoe een ander tegen de kwestie aankijkt of welk voorstel hij voor de oplossing van het probleem heeft. Dat is beter dan mijn standpunt als een papegaai te blijven herhalen. Misschien voelt mijn tegenstander zich gekwetst door kritiek of ongevraagd advies; laat ik dat samen met hem als eerste uitzoeken. Misschien is een korte onderbreking zelfs wenselijk om naderhand weer verstandig met elkaar te kunnen praten.
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    In plaats van in je beroep voortdurend onder stroom te staan en elk probleem met een verdubbelde inspanning te lijf te gaan, is het dus aan te raden dat je even een stapje terug doet, en nagaat of er misschien nieuwe oplossingsmanieren opduiken door je even van de huidige problematiek te distantiëren. Vergeet bovendien niet om jezelf voor je prestaties een schouderklopje te geven en geregeld pauzes in te lassen om te kunnen herstellen.


    Ook de gedachte dat er andere dingen dan je huidige werk belangrijk zijn voor de kwaliteit van je leven en je welzijn kan je daarbij tot steun zijn.


    Invloed van werkgerelateerde problemen op je privéleven


    Een paar wetenschappers delen tevredenheid over je eigen leven op in drie ‘pilaren’: (1) je vak, (2) de relatie met je geliefde en je familie en (3) de invulling van je vrije tijd en de kwaliteit van je vriendschappen.
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    Omdat een uitputtingscrisis met een burn-outrisico vaak door chronische problemen met het werk wordt veroorzaakt en gecontinueerd, lijkt het extra belangrijk dat je op de andere twee pilaren kunt steunen, oftewel op je collega’s en vrienden en op een bevredigend privéleven.


    Goed, vaak is dat gemakkelijker gezegd dan gedaan. Een burn-outsyndroom kan namelijk ook ontstaan als gevolg van aanhoudende ruzies tussen mensen, terwijl moeilijkheden op het werk weer een nadelige invloed op het privéleven hebben. In het laatste geval draagt iemand zijn frustratie (die feitelijk door zijn werk wordt veroorzaakt) en de problemen met zijn zelfvertrouwen die daaruit ontstaan over op de mensen die hem het meest ter harte gaan.


    In elk geval kan het zo ver komen dat je:


    
      	bijna elke avond tegen je partner over overbelasting klaagt zonder ook maar iets aan je problemen te veranderen of te bedenken dat je slechte humeur de stemming van je partner negatief beïnvloedt;


      	nauwelijks nog in staat bent om je enigszins constructief bezig te houden met de huidige problemen in het gezin (ruzie tussen echtgenoten, conflicten met de kinderen) en deze beslist begrijpelijke zwakte compenseert door je op privégebied bijzonder autoritair, onbenaderbaar of onbenullig te gedragen;


      	jezelf terugtrekt in plaats van je naasten te vragen om je regelmatig rust te gunnen om te kunnen herstellen, en de broodnodige sociale contacten verwaarloost omdat je werkproject in elk geval voorrang moet hebben;


      	alle gezinskwesties stilzwijgend aan je partner overlaat, aangezien jij op je werk onder druk staat en voortdurend overwerk moet doen, zodat je je ook niet nog eens met dagelijkse problemen in het gezin kunt bezighouden;


      	zo weinig energie hebt dat je bij ruzies in je privéleven niet meer open kunt zijn, maar dan net doet alsof je van niets weet (of een andere vorm van passieve agressie hanteert).

    


    Actieve versus passieve agressie


    Veel psychologen maken onderscheid tussen actieve en passieve agressie en gaan ervan uit dat een ruzie waarbij iemand zich van passieve agressie bedient vaak veel schadelijker is dan een ruzie die actief en dus openlijk agressief wordt uitgevochten (tenminste zolang er geen geweld wordt gebruikt).
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    Wat houdt passieve agressie in? Bij actieve agressie kun je je wel iets voorstellen. Misschien ga je schelden wanneer je kind zich niet aan een afspraak houdt, of bekritiseer je je levenspartner wanneer deze liever met vrienden een reisje wil maken dan met jou, of maak je ruzie over de rolverdeling binnen het gezin.


    Hoewel zo’n uitbarsting van agressie voor de tegenpartij zeer onprettig kan zijn, is de situatie in elk geval helder en eenduidig: de ander weet dat je woedend, bedroefd of wanhopig bent, want dat heb je zojuist laten zien. Ook jouw ‘slachtoffer’ kan eenduidig reageren, bijvoorbeeld eveneens agressief, of met een poging om te sussen of een verhelderend gesprek voor te stellen.


    Als je boosheid ietwat is gezakt en je vervolgens bereid bent om naar de mensen om je heen te luisteren en hun kijk op de dingen aan te horen, vind je misschien een compromis dat het meningsverschil kan overbruggen.
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    Bij passieve agressie gaat dat allemaal heel anders. De agressieve partij ervaart hier evenzeer woede of andere negatieve emoties, maar durft die gevoelens niet openlijk te tonen. Dat heeft als gevolg dat de agressie verhuld en indirect wordt geuit. Voorbeelden daarvan zijn bewust negeren, bijzonder hard straffen, kwade geruchten verspreiden, jaja zeggen, opmerkingen het ene oor in en het andere oor uit laten gaan of depressief jammeren.


    Vaak is het contact met je tegenspeler al langer aan het verslechteren, maar vindt de passief agressieve persoon het ene na het andere excuus om een echte confrontatie uit de weg te gaan. Hij onttrekt zich bijvoorbeeld aan de onaangename stresssituatie door zich op zijn werk te beroepen en pas laat thuis te komen of door zijn vrije tijd liever door te brengen met oppervlakkige vrienden dan met zijn geliefde met wie hij bonje heeft.


    [image: Onderzoek.eps]


    Zo’n reactie is vooral kenmerkend voor passief-agressieve mannen. Toch hebben psychologen vastgesteld dat dit conflictpatroon (of conflictvermijdingspatroon) bij vrouwen vaker voorkomt dan bij mannen. Vermoedelijk komt dat doordat vrouwen nog steeds in hun jeugd leren dat openlijke woede voor meisjes niet ‘gepast’ is, terwijl actieve agressie gewoon bij het traditionele mannenimage past. Volgens deze studies voelen vrouwen zich net zo vaak agressief als mannen, maar verstoppen ze hun woede vaak.


    
      Familiecrisis vanwege pesterijen


      Herbert, 53 jaar, laat zich psychotherapeutisch behandelen vanwege onverdraaglijke werkomstandigheden die met wegpesten te maken hebben. Tot enige jaren geleden werkte hij bij de huishoudelijke dienst van een overheidsinstelling. Met zijn collega’s kon hij goed overweg. Dat veranderde drastisch toen Herbert vanwege zijn chronische kwalen (gewrichtsreumatiek, knieblessure, voortdurende rugpijn, hooikoorts en astma) een aantal werkzaamheden niet meer kon doen.


      Vanwege Herberts door de dokter bevestigde kwalen was het voor zijn baas niet mogelijk om hem op een legale manier te lozen. De baas schakelde daarom over op een tamelijk doortrapte uitputtingstactiek; hij begon Herbert persoonlijk te beledigen en valse maar moeilijk weerlegbare geruchten over hem te verspreiden. Dat leidde bij Herbert tot burn-outsymptomen en een uitgesproken depressie. Uiteindelijk volgde ontslag.


      Herberts ontevredenheid met zijn eigen leven verergerde zowel zijn depressie alsook zijn neiging om woedend tegen zijn vrouw en dochter uit te vallen. Meestal reageerde Herberts vrouw met een demonstratief onbegrip voor zijn situatie; ze trok zich terug en weerde elke toenaderingspoging af. Een aanhoudend slecht geweten werd op die manier aan de niet uitgesproken relatieconflicten toegevoegd. Ook de relatie met de dochter kenmerkte zich vooral door verwoestende ruzies.


      Op een gegeven moment zag Herbert in dat het zinvol was om de psychotherapie aan te vullen met een antidepressief geneesmiddel dat hem door een psychiater werd voorgeschreven. Ook een gesprek met zijn partner onder begeleiding maakte de situatie minder uitzichtloos.


      Tegenwoordig is Herberts depressie een stuk minder geworden. Ook door de betere verstandhouding met zijn vrouw is hij opgefleurd, hoewel nog lang niet alles in zijn huwelijk koek en ei is. Tot een woede-uitbarsting is het al geruime tijd niet meer gekomen en er is een goede kans dat Herbert zijn antidepressivum nog maar een paar maanden hoeft te slikken. Als zijn zelfgenezend vermogen voldoende is om met de bestaande belastingen, en dan vooral met zijn werkloosheid en zijn chronische pijn, met enig succes om te gaan, kan hij met de medicatie stoppen.

    


    Wat de omgang met passieve agressie zo moeilijk maakt, is het feit dat het ‘slachtoffer’ de onderdrukte woede gewoonlijk wel voelt. Maar zodra hij daar iets over zegt, krijgt hij meestal zoiets te horen als: ‘nee hoor, ik ben helemaal niet boos’ of ‘ik heb geen flauw idee waarom je denkt dat er tussen ons iets niet in orde is’. Dat komt omdat het de ‘dader’ enorm zwaar valt om tegenover zichzelf en anderen te bekennen dat hij daadwerkelijk boos is.
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    Pogingen om enigszins constructief met de passieve agressie van de ander om te gaan, zullen niet slagen omdat de ander zijn boosheid voortdurend ontkent. Soms ga je je dan uit frustratie ook zelf maar passief-agressief gedragen, aangezien je pogingen om open met elkaar te praten nergens toe leiden. Daarmee wordt de kans op verzoening nog kleiner.


    Het volgende voorbeeld toont de moeilijkheden die kunnen ontstaan wanneer een burn-out op het werk ook het gezinsleven gaat beïnvloeden en beschrijft een mogelijke manier om de belangrijkste gezinsconflicten die daar het gevolg van zijn uiteindelijk op te lossen.

  


  
    Hoofdstuk 5


    Problematische ontwikkelingen


    In dit hoofdstuk:


    
      	Hoe uit chronische stress een burn-out kan ontstaan


      	De burn-outfasen volgens Matthias Burisch


      	Negatieve gevolgen van een burn-out voor gezonde levensaspecten

    


    In dit hoofdstuk lees je om te beginnen onder welke omstandigheden een uitputtingscrisis in een problematische burn-out verandert. Je maakt kennis met de acht fasen van het burn-outontwikkelingsmodel dat in de jaren negentig door burn-outdeskundige Matthias Burisch werd ontwikkeld.


    Verder gaat het in dit hoofdstuk om de vraag hoe een burn-out ook op andere aspecten van het leven, die oorspronkelijk nog gezond waren, een negatieve invloed kan uitoefenen. Ten slotte wordt de neerwaartse spiraal in de richting van een veelomvattende crisis verduidelijkt aan de hand van een praktijkvoorbeeld.


    In de tredmolen: van acute stress naar burn-out


    Onderzoekers vergelijken een burn-out wel eens met een kaars die aan beide uiteinden brandt. De meeste mensen die op een bepaald moment een burn-out ontwikkelen, zijn aanvankelijk met grote verwachtingen en een gezonde dosis idealisme begonnen aan een taak die ze uiteindelijk opbreekt. Vaak gaat het om problemen met hun werk, die aangevuld worden met de druk die ze zichzelf opleggen.
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    Veel burn-outpatiënten beseffen in elk geval dat ze zichzelf lange tijd hebben overbelast, waarbij ze diverse pogingen ondernamen om de taak waarvoor ze op dat moment stonden beter te doen dan tevoren.


    In de fuik


    Vaak hanteren mensen de ‘meer-van-hetzelfde’-werkwijze, die ik in hoofdstuk 4 beschrijf en die het volgende inhoudt: ‘Ik moet me nog meer inspannen. Ik moet leuke dingen links laten liggen totdat ik het probleem heb opgelost. Als ik me afvraag of er alternatieve oplossingen zijn, is dat een vlucht en ben ik een lafaard. Hoe minder energie ik heb en hoe lastiger de taak lijkt, hoe belangrijker het is dat ik al mijn energie aan één oplossing spendeer en niet op mijn eigen behoeften en grenzen let.’


    Zolang zo iemand geen echt veelbelovende tegenmaatregelen voorbereidt, heeft een dergelijke werkwijze tot gevolg dat hij steeds minder persoonlijke successen boekt, zichzelf nog maar nauwelijks voor zijn prestaties beloont en ontspannende activiteiten als tijdverspilling beschouwt.


    Vaak krijgt een opgebrande persoon in een gevorderd stadium zo’n schuldgevoel, wanneer hij zich gaat bezighouden met iets leuks in plaats van het hoofdprobleem op zijn werk, dat hij zichzelf straft door zich geen vrije tijd en ontspanning te gunnen. Hij is dan volledig gefixeerd op zijn problemen en maakt op een buitenstaander de indruk van een automobilist die een doodlopende weg inrijdt en zichzelf niet toestaat achteruit te rijden en een andere weg naar zijn reisdoel te zoeken of zijn doelen aan zijn eigen mogelijkheden aan te passen.
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    Op een gegeven moment is de burn-outpatiënt zo uitgeput dat behalve zijn vermogen om te presteren ook zijn gevoelsleven wordt beïnvloed. Bovendien wordt de relatie met zijn communicatiepartners steeds slechter.


    Wegen die naar een burn-outsyndroom leiden: het fasenmodel van Matthias Burisch


    De onderzoeker Matthias Burisch ontwikkelde een model van acht fasen, dat de ontwikkeling van een burn-out beschrijft vanaf de eerste waarschuwingssymptomen tot aan de volledige ineenstorting. De lijst is volgens Burisch onvolledig. Niet alle betrokkenen beleven alle facetten van de fase waarin ze zich bevinden, vaak treden sommige symptomen tijdens een andere fase op, en een fase kan worden overgeslagen of eerder worden bereikt. Toch kan dit model, dat ik enigszins heb aangepast, je goede aanwijzingen geven hoe oververmoeid of burn-outgevoelig je momenteel bent.
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    In een gevorderd stadium is het gevoelsleven van de zieke echter zo grondig verstoord dat het moeilijk wordt om verstandelijk in te zien waar de eigen problemen mee samenhangen en welke mogelijkheden daadwerkelijk geschikt zouden zijn om uit het dal te komen.


    In elk geval kan deze lijst je slechts houvast bieden bij het antwoord op de vraag of je op dit moment het risico loopt om een burn-out te krijgen of dat je al dieper in de crisis bent weggezakt. Aan de hand van je eigen gevoelens (en de meningen van mensen die het belangrijkst voor je zijn) kun je gewoonlijk nagaan hoe het op stressgebied met je is gesteld.


    Fase 1: Eerste waarschuwingssignalen


    Verhoogde betrokkenheid bij de doelen die op het hoofdprobleem betrekking hebben


    
      	overmatige activiteit;


      	vrijwillig, soms zelfs onbetaald overwerk;


      	het gevoel onmisbaar te zijn op het werk;


      	het gevoel te weinig tijd te hebben;


      	eigen behoeften ontkennen;


      	mislukkingen en teleurstellingen verdringen;


      	sociale contacten beperken zich steeds meer tot de werkomgeving.

    


    Toenemende uitputting


    
      	chronische vermoeidheid die ook in de vrije tijd niet meer verdwijnt;


      	langdurige minder energie hebben;


      	te weinig slaap, verhoogde gevoeligheid voor ongelukken.
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    Deze eerste fase, de overgang van idealistisch enthousiasme naar chronische vermoeidheid, is het moeilijkst te onderkennen. Hier verandert je wens om je collega of je baas te laten zien hoe goed je bent steeds meer in een dwang. Kenmerkend is vaak een verbeten streven naar succes en prestaties gekoppeld aan irreële verwachtingen, bijvoorbeeld de eis om alles steeds perfect te moeten doen.


    Wanneer iemand met een burn-outrisico deze waarschuwingssignalen in de wind slaat en zijn horizon blijft versmallen door zich nog meer te concentreren een grotere inspanning om de problemen met zijn werk op te lossen, kan hij in de tweede burn-outfase belanden.


    Fase 2: Verminderde betrokkenheid


    Veranderde houding ten opzichte van klanten, leerlingen, patiënten of collega’s


    
      	desillusie;


      	vermindering of verlies van positieve gevoelens ten opzichte van klanten of collega’s;


      	beperking van contacten met klanten of collega’s tot het hoognodige minimum;


      	concentratiestoornissen in de communicatie;


      	de betrokkene is op sociaal gebied niet meer steunend, maar autoritair; controlemiddelen (al naargelang het beroep bijvoorbeeld straf of geneesmiddelen) worden vaker ingezet;


      	in toenemende mate krijgen de klanten, patiënten, leerlingen en/of collega’s (of de baas) van problemen de schuld;


      	klanten en/of collega’s veranderen in stereotypen (bijvoorbeeld ‘alle buitenlanders zijn ongeschoold’, ‘vrouwen zoals collega X roddelen alleen maar’, ‘leerlingen zijn in hun puberteit niet te harden’);


      	meer jargon gebruiken om macht te tonen; vriendelijkheid ten opzichte van anderen gaat steeds meer verloren (depersonalisatie).
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    Hoewel veel burn-outs door problemen op het werk worden veroorzaakt, heeft dat na verloop van tijd ook invloed op je privéleven, waardoor je minder hulpbronnen kunt aanboren.


    De aspecten uit de onderstaande lijst spelen ook in latere fasen van het burn-outmodel een belangrijke rol. Ze kunnen tijdens deze tweede fase al duidelijk tot uiting komen, maar het is ook mogelijk dat ze pas in het verdere verloop van het ziekteproces opduiken.


    Algemene invloed op de communicatie en de relaties met andere mensen


    
      	onwil of onvermogen om medemensen iets te geven;


      	koeler gedrag ten opzichte van andere mensen;


      	verdwijnend invoelingsvermogen;


      	toenemende tunnelvisie, steeds meer moeite om zich in het standpunt van een ander te verplaatsen;


      	verminderd emotioneel en verstandelijk begrip;


      	moeite om naar andere mensen te luisteren;


      	sarcastische of cynische instelling.

    


    Verminderde betrokkenheid bij het werk


    
      	negatieve houding ten opzichte van het eigen werk;


      	toenemende weerzin en walging;


      	innerlijke tegenzin om dagelijks op het werk te verschijnen;


      	veelvuldig kijken op de klok;


      	herhaalde vluchtfantasieën en dagdromerijen;


      	overdreven lange pauzes nemen;


      	neiging om te laat op het werk te komen of te vroeg weg te gaan;


      	zich vaak en lang ziek melden;


      	nadruk op vrije tijd, vakantie en weekends; bij langere werkpauzes soms ineens opbloeien;


      	materiële arbeidsvoorwaarden (loon, carrièremogelijkheden enzovoort) worden voor de tevredenheid met het werk belangrijker.

    


    Meer eisen van anderen


    
      	verminderd idealisme;


      	eigen behoeften worden belangrijker gevonden dan de behoeften van andere mensen;


      	een toenemend gevoel op het werk uitgebuit te worden;


      	jaloezie en andere relatieproblemen (vaak door de werkgerelateerde frustratie af te reageren);


      	vaker ruzie maken met eigen kinderen (vooral als die zich in de koppigheidsfase of de puberteit bevinden).
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    Tijdens deze tweede fase treedt na de teleurstelling van de behoefte om zich op het werk met succes te bewijzen vaak ontnuchtering en een groeiende weerzin op. De oorspronkelijke positieve instelling ten opzichte van de werkzaamheden verdwijnt, evenals de betrokkenheid en het plezier in het werk. De overdreven werkijver die de eerste fase kenmerkte neemt af. Dat geldt eveneens voor de bereidheid om vriendelijk en geïnteresseerd met collega’s en klanten om te gaan.


    Sommige symptomen van de tweede burn-outfase kunnen ook worden opgevat als zelfbeschermingsmechanismen. Dat geldt bijvoorbeeld voor de neiging om eigen wensen op de behoeften van anderen voorrang te geven of het opbloeien van de betrokkene tijdens zijn vrije tijd en vakanties.


    [image: PasOp.eps]


    Wanneer je afstevent op een werkgerelateerde burn-out en je de stressfactoren die voor je toestand verantwoordelijk zijn niet objectief of subjectief kunt afzwakken, functioneert deze zelfbescherming tijdens de derde burn-outfase niet meer.


    Het is dan nog nauwelijks mogelijk om de chronische belasting tegenwicht te bieden in de vorm van een bevredigend privéleven of om enigszins te herstellen door uitgebreid op vakantie te gaan. De slechte stemming op het werk bepaalt dan in verregaande mate ook hoe de vrije tijd wordt beleefd.


    Fase 3: Emotionele reacties en schuldgevoelens


    Depressieve symptomen


    
      	schuldgevoelens en schuldige gedachten;


      	verminderde achting voor zichzelf;


      	minderwaardigheidsgevoelens;


      	eindeloos piekeren;


      	medelijden met zichzelf, blijven klagen;


      	humor en relativeringsvermogen vallen weg;


      	toenemende nervositeit, onbestemde angstsymptomen;


      	snelle en veelvuldig wisselende stemming;


      	minder goed bestand tegen emotionele belasting;


      	groeiende verbittering;


      	toenemend gevoel van afstomping en innerlijke leegte;


      	herhaalde ervaringen van zwakte en krachteloosheid;


      	vaak huilen (bij een zware depressie ook de wens om te huilen zonder daartoe in staat te zijn);


      	groeiende innerlijke onrust, ongedurigheid;


      	een toenemend gevoel in het leven vastgelopen te zijn;


      	aangeleerde hulpeloosheid (zie hoofdstuk 1), gevoel van onmacht;


      	groeiend pessimisme of een onaangenaam gevoel van berusting;


      	neiging tot apathie, zich terugtrekken uit het sociale leven;


      	zelfmoordfantasieën (in ernstige gevallen).

    


    Op agressie betrekking hebbende symptomen


    
      	andere mensen (baas, collega’s, familie, de maatschappij) de schuld geven;


      	anderen verwijten maken, vaak zeuren;


      	het inzicht mede zelf voor de problemen verantwoordelijk te zijn wordt steeds meer ontkend;


      	ongeduld met zichzelf en anderen;


      	slecht gehumeurd zijn en anderen mee laten lijden;


      	verminderde tolerantie;


      	toenemend onvermogen tot compromissen;


      	neiging om alles negatief te bekijken;


      	verhoogde prikkelbaarheid;


      	toenemende ergernis, blijvende bitterheid;


      	een defensieve houding of een paranoïde basisgevoel (‘alle mensen zijn tegen me’);


      	toenemend wantrouwen;


      	toenemende conflicten (op het werk en/of in het gezin).
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    In de derde fase verwaarloost de betrokkene zijn behoeften (slaap, ontspanning, nadenken over zichzelf) in toenemende mate. Conflicten en faalangsten worden verdrongen en in deze fase kan hij al lichamelijk ineenstorten.


    Als de persoon die dreigt op te branden tijdens fase 3 geen geschikte manier vindt om aan de chronische stress te ontsnappen, kan dat in fase 4 een langdurige achteruitgang van de motivatie, vaardigheden en hulpbronnen tot gevolg hebben. Dit kan echter worden voorkomen als het de betrokkene op een bepaald moment lukt om doeltreffende tegenmaatregelen in praktijk te brengen.


    Fase 4: Verzwakking


    Achteruitgang van het cognitieve (geestelijke) prestatievermogen


    
      	ernstige concentratie- en geheugenproblemen;


      	onvermogen om ingewikkelde dingen tot een goed einde te brengen;


      	toenemende onnauwkeurigheid op het werk;


      	organisatieproblemen (tot aan wanorde toe);


      	toenemende moeite om beslissingen te nemen;


      	niet in staat om duidelijke aanwijzingen te geven.

    


    Dalende motivatie


    
      	minder vaak zelf het initiatief nemen;


      	dalende productiviteit;


      	op het werk niet meer doen dan strikt noodzakelijk is.

    


    Dalende creativiteit


    
      	gedaalde innerlijke en uitwendige flexibiliteit;


      	verminderde fantasie.

    


    Ongenuanceerd denken


    
      	neiging tot zwart-witdenken zonder enige nuance;


      	innerlijke en/of van buitenaf constateerbare weerstand tegen verandering.
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    De betrokkene doet in deze fase alleen nog maar het hoognodige op zijn werk. Alle energiereserves zijn opgebruikt en het denkproces is ongenuanceerd of zelfs verward.


    De grote problemen worden bovendien door verscheidene mentale afweermechanismen ontkend. De aanhoudende ontkenning van eigen behoeften en grenzen leidt tot blijvende veranderingen in de waarneming en het waardensysteem. Daardoor wordt het steeds moeilijker om echt belangrijke zaken van duidelijk minder belangrijke dingen te onderscheiden.


    Sommige mensen gaan in de volgende fase hun emotionele, sociale en mentale mogelijkheden blijvend verwaarlozen. Maar ook hier geldt, net als in de andere fasen, dat deze achteruitgang op de lange duur en onder duidelijk veranderde levensomstandigheden weer ongedaan kan worden gemaakt.


    Fase 5: Afstomping


    Verarming van het gevoelsleven


    
      	lauwe emotionele reacties;


      	toenemende onverschilligheid.

    


    Vervlakking van de communicatie en de sociale contacten


    
      	afnemende belangstelling voor anderen en/of een afhankelijkheidsrelatie met bepaalde mensen;


      	vermijden van persoonlijk contact;


      	vermijding van gesprekken over het eigen werk (of een ander ernstig probleem);


      	eenzelvige houding;


      	zich intensiever bezighouden met zichzelf en de eigen problemen (zonder pogingen te doen die misschien tot een oplossing kunnen leiden);


      	een toenemend gevoel van eenzaamheid.

    


    Vervlakking van het geestelijk leven


    
      	subjectief belangrijke hobby’s worden gestaakt;


      	afwezigheid van enige interesse;


      	overheersend gevoel van verveling.
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    Deze fase kan worden omschreven ook als ‘gedesinteresseerde onverschilligheid’. Het gevoelsleven is tot het nulpunt gedaald en ook de persoonlijke interesses zijn aanzienlijk achteruitgegaan. Onverdraagzaamheid en cynisme overheersen vaak het wereldbeeld van de betrokkene, met op de achtergrond een gevoel van innerlijke leegte.


    Sommige veranderingen in de persoonlijkheid beginnen nu ook mensen in de omgeving van de betrokkene op te vallen, bijvoorbeeld doordat de zieke de telefoon weigert op te nemen of niet meer op e-mailberichten reageert. Vaak worden sociale contacten in toenemende mate vermeden.
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    Aangezien hier persoonlijke, vriendschappelijke relaties in het spel zijn, oftewel contacten die potentieel een gunstige invloed kunnen hebben, lijkt dit enigszins op het gedrag van iemand die verbeten bezig is de boomtak door te zagen waar hij op zit.


    De volgende fase betreft een verhoogde gevoeligheid voor psychosomatische ziekten, die echter ook al tijdens een van de hierboven beschreven fasen kan optreden.


    Fase 6: Psychosomatische reacties


    
      	verzwakking van fysieke afweerkrachten;


      	toenemende moeite om te ontspannen;


      	in- en/of doorslaapstoornissen en/of veelvuldige nachtmerries;


      	seksuele problemen (bijvoorbeeld lusteloosheid, verminderde potentie, moeite om een orgasme te krijgen, soms ook een seksverslaving);


      	vaak rood of juist bleek worden in het gezicht;


      	merkbare hartkloppingen, versnelde hartslag;


      	beklemde-borstgevoel;


      	ademhalingsmoeilijkheden, oppervlakkig ademen of naar adem snakken (hyperventilatie);


      	langdurig verhoogde bloeddruk zonder duidelijk lichamelijke oorzaak;


      	geregeld verkrampte spieren;


      	vaak terugkerende rug- of hoofdpijn zonder aanwijsbaar lichamelijke oorzaak;


      	ontwikkeling van zenuwtics (bijvoorbeeld trekken met het ooglid of onwillekeurige handbewegingen);


      	herhaaldelijke spijsverteringsproblemen zonder lichamelijke oorzaak (diarree, constipatie, winderigheid of prikkelbare-darmsyndroom);


      	vaak misselijk zijn (vooral ’smorgens);


      	maag- of darmzweren;


      	opvallende gewichtsverandering (sterke toename of afname);


      	veranderd eetpatroon (vooral ongezonder eten, geeuwhonger, geen trek hebben of zelfs weigeren om te eten);


      	toegenomen gebruik van alcohol, nicotine, koffie of andere drugs.
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    Hier overheerst de al genoemde depersonalisatie: de betrokkene is al geruime tijd niet meer authentiek en functioneert uiteindelijk alleen nog maar als een robot.


    De voortdurende zelfverloochening gaat over in een ontkenning van de behoeften en grenzen van het eigen lichaam.


    In de zevende fase nemen de frustratie en de wanhoop weer toe.


    Fase 7: Wanhoop


    
      	langdurig negatieve instelling;


      	het gevoel dat er geen hoop meer is;


      	verlies van de (subjectieve) zin van het leven;


      	zelfmoordplannen of -pogingen.

    


    In deze fase overheerst een algehele negatieve instelling ten opzichte van het eigen leven, vergezeld van een ernstige depressie, gevoelens van zinloosheid, verlies van hoop, een sterke angst en het gevoel dat het eigen bestaan wordt bedreigd.


    Het gebruik van alcohol, nicotine, geneesmiddelen of andere drugs kan tijdens deze fase wederom toenemen. Een zwaar apathische toestand of een massaal aanbreken van de allerlaatste krachten is eveneens kenmerkend.


    De achtste en laatste burn-outfase wordt door Matthias Burisch niet nader beschreven. Lichaam en geest storten volledig in en de laatste krachten waarover de betrokkene misschien nog beschikte, raken op.


    Zonder effectieve hulp in de vorm van een intensieve psychotherapeutische behandeling (zie hoofdstuk 15) is genezen uiterst onwaarschijnlijk. Een lichtere vorm van therapeutische hulp is overigens meestal al in eerdere burn-outfasen geboden.
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    Als je het risico van een burn-out voor jezelf wilt nagaan, bekijk dan de fasen 1 tot en met 7 en kruis aan wat je de laatste tijd bij jezelf waarneemt.


    Nadat je dit hebt gelezen en misschien al met tegenmaatregelen tegen burn-out bent begonnen, is het de moeite waard om te bekijken wat er intussen is verbeterd, welke strategieën je daar bij geholpen hebben en wat misschien niet zo effectief bleek te zijn.


    Hoe een burn-out invloed kan hebben op gezonde levensaspecten


    Het hierboven beschreven fasenmodel omvat ook een paar onderdelen die aangeven hoe een werkgerelateerde burn-out een negatieve invloed heeft op gebieden die ervoor zorgden dat de betrokkene lange tijd op de been bleef.
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    Als je geneigd bent om je eigen behoeften en grenzen voortdurend minder zwaar te laten wegen dan de eisen die je werk stelt, is het mogelijk dat je dit gedragspatroon ook in je privéleven gaat vertonen.


    In dat geval sta je jezelf geen tegenwicht toe voor de belasting op je werk en verklein je tegelijkertijd je kansen om tenminste in het dagelijks leven iemand met wensen en grenzen te kunnen zijn. Wie zichzelf zo sterk verwaarloost, maakt het voor zijn familie en vrienden aanzienlijk moeilijker om ook tijdens een crisis positieve contacten met hem te blijven onderhouden.


    Het tegenovergestelde kan evenzeer uitgroeien tot een probleem: je voelt je in je werk zodanig miskend dat je daar in je privéleven compensatie voor eist. De behoeften en grenzen van je naasten spelen dan nauwelijks een rol meer, want je gezin en je vrienden dienen dan alleen nog maar om jou te plezieren. Dit overdreven egocentrisme kan je persoonlijke relaties belasten of zelfs langdurig verstoren.


    Moeilijkheden vanwege uitputting en gevoelsverarming


    Ook een chronisch tekort aan energie en de toenemende vermoeidheid die een burn-out kenmerken, hebben vaak nadelige gevolgen voor je vrijetijdsbesteding. Het is niet zozeer dat je thuis meer slaap of ontspanning nodig hebt dan voorafgaande aan de crisis, want daar kunnen je familieleden (kleine kinderen uitgezonderd) zich gewoonlijk nog wel op instellen. Maar wanneer de herstellingsperioden ontoereikend zijn geworden en je vrijwel altijd moe en slecht gehumeurd lijkt te zijn, beïnvloedt dat automatisch de kwaliteit van je sociale relaties.


    Bij een gevorderde burn-outproblematiek, die gekenmerkt wordt door emotionele afstomping, onvermogen om met andere mensen mee te leven en een cynische houding ten opzichte van alles, geldt dat nog sterker.


    Zelfs als je op deze manier enigszins kunt voorkomen dat je aan je beroep ten onder gaat, is het duidelijk dat zo’n kille, vijandige basishouding de relaties met belangrijkste mensen om je heen verstoort en elke echte nabijheid ook verhindert op momenten waarop jij en je dierbaren daar echt behoefte aan zouden hebben.
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    Voor verandering is tijd nodig. Het is in elk geval raadzaam om geduld met jezelf te hebben. Net zoals het een tijdje duurt voordat uit acute stress een burn-outsyndroom ontstaat, zo zal het wel even duren voordat je weer enigszins de oude bent. In elk geval kun je positieve veranderingen niet afdwingen door op een knop te drukken. Hoe langer je onder je problemen lijdt en hoe omvangrijker de problemen lijken, hoe meer tijd je nodig hebt om ze uiteindelijk op te lossen.


    Problemen vanwege ruzies in het gezin, klagen en sociaal isolement


    Als je vaststelt dat je tijdens een burn-outperiode in je relatie steeds jaloerser wordt of steeds meer ruzie met gezinsleden krijgt, reageer je hoogstwaarschijnlijk de frustraties in je werk af op je geliefden. Maar die kunnen er niets aan doen dat het op je werk zo slecht gaat; jouw gedragspatroon verstoort op de lange duur ook relaties die tevoren gezond en stabiel waren.


    Misschien hebben je familieleden zich al afgekeerd van jou en je desolate psychische problemen. Maar wantrouwen, jaloezie, woede-uitbarstingen, verwijten, intolerantie en aanhoudende wrokgevoelens vergroten de bestaande afstand in plaats van deze kleiner te maken.


    Dat geldt overigens ook voor de neiging om elke avond tegen je gezinsleden te klagen over hoe vreselijk de omstandigheden zijn waaronder je moet werken zonder ooit iets aan deze omstandigheden te veranderen.


    Natuurlijk kan het je goed doen, wanneer je momenteel in een uitputtingsdepressie verkeert, als je je hart eens kan luchten bij een familielid of een vriend. Maar voortdurend klagen zonder enig uitzicht op verbetering is niet alleen frustrerend voor jou, maar ook voor de vertrouwde kring om je heen. Ongewild draag je op die manier je gevoel van hulpeloosheid over op de mensen die je graag zouden willen helpen.
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    Bij een gevorderde burn-out kan het bovendien gebeuren dat je steeds meer positieve sociale contacten verbreekt. De problemen met je werk gaan dan je hele bestaan bepalen en van enige compensatie door middel van vrije tijd is dan geen sprake meer.


    Als je dit stadium al hebt bereikt, prijs en bevestig je jezelf waarschijnlijk alleen nog maar wanneer je de problemen op werkgebied eindelijk achter de rug hebt. Als je dat in de crisis niet meer lukt, ben je in een doodlopende steeg aangeland. Als de sociale uitwisseling dan steeds meer wegvalt, versmalt je horizon nog meer. Je werk is dan niet meer ‘je halve leven’, maar je hele leven geworden. En zelfs wanneer je de problemen met je werk op een bepaald moment bevredigend kunt oplossen, sta je in het extreme geval alleen, aangezien je alle belangrijke vriendschappen of contacten met je familie te lang hebt verwaarloosd.
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    De volgende casus van een patiënt die een gevorderde burn-out doormaakt, laat onder meer de privéproblemen zien die kunnen ontstaan uit de instelling dat buiten je eigen werkproblemen nauwelijks nog iets aan je levensdoel kan bijdragen.


    Als Hans echter op langere termijn niets zinvols onderneemt om uit zijn doodlopende steeg te ontsnappen, zullen zijn muzikale en sportieve bezigheden vermoedelijk niet voldoende zijn om zijn leven en zijn werk weer in balans te brengen.
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    Hans’ wens om het ongezonde pad op weg naar een burn-out te verlaten, wordt door een paar ongunstige karaktertrekken moeilijker gemaakt. Daartoe behoort zijn neiging tot depressie en angst, maar ook zijn plichtsbesef en zijn overdreven prestatiedrang.


    ‘Als ik eenmaal besloten heb om iets te doen, dan houd ik daar tot elke prijs aan vast, ongeacht de hindernissen die me in de weg staan’, heeft Hans ooit gezegd.


    Dit levensmotto, waaraan Hans zich tot dusverre compromisloos wil houden, kan een bergbeklimmer die per se een berg in de Himalaya wil beklimmen veel steun bieden. Maar als diezelfde man tijdens het klimmen merkt dat zijn krachten de beklimming feitelijk onmogelijk maken, maar toch doorgaat omdat hij het zich niet kan veroorloven om te dalen, komt hij mogelijk om het leven.
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    Deze gevalsbeschrijving illustreert wat bijna alle burn-outdeskundigen aannemen: hoe krachtiger een crisis lijkt en hoe meer levensgebieden er bij betrokken zijn, hoe langer het normaal gesproken duurt om die crisis te overwinnen. Vooropgesteld dat de zieke echt uit zijn dal wil klimmen.


    Een arts in de tredmolen


    Hans, 37 jaar, is al enige jaren in psychotherapie. De laatste acht jaar heeft hij besteed aan een proefschrift op neurologisch gebied, momenteel al voor de derde keer aan de derde universiteit.


    Ruzies met de professoren die zijn promotie tot dusverre begeleidden, hebben bij Hans tot grote frustratie geleid. De eerste docent liet hem bij het evaluatiegesprek vallen en beoordeelde zijn onderzoek als onvoldoende, hoewel de doctorandus jarenlang minutieus werk had verricht en alle gewenste veranderingen en aanvullingen had aangebracht. Hans had na deze mislukking niet de moed om het gedrag van zijn promotor te bekritiseren.


    Aangezien het voor Hans volslagen onmogelijk is om een nederlaag te erkennen of een eenmaal opgevat plan op te geven, ging hij aan een andere universiteit met hetzelfde promotieonderwerp aan de slag. Daar had hij echter niet de mogelijkheid, zoals voorheen, om met assistentschapwerkzaamheden geld te verdienen. Na een paar maanden waarin hij van zijn spaargeld leefde, was hij op een uitkering aangewezen.


    Hans bracht in zijn proefschrift alle wijzigingen aan die zijn nieuwe hoogleraar van hem verlangde. Maar steeds weer kreeg Hans, die het niet aandurfde om deze docent tegen een andere in te ruilen, te horen dat zijn promotieonderwerp niet aan de huidige wetenschappelijke eisen voldeed en dat hij niet over de vaardigheden beschikte om aan die eisen te voldoen. Wederom slikte Hans alle kritiek. In plaats van zich van de kritiek te distantiëren kreeg hij de behoefte om deze tweede deskundige van diens ongelijk te overtuigen en wilde hij aantonen dat het hem ooit zou lukken om ook aan de meest overdreven eisen te voldoen. Aangezien de hoogleraar uiteindelijk meende dat Hans zijn doctorstitel wel kon vergeten, faalde ook deze tweede poging, ditmaal nog voordat het evaluatiegesprek plaatsvond.


    Op dit moment probeert Hans het bij een derde universiteit en bij een begeleider die hij nog uit zijn studietijd kent. Wederom met hetzelfde onderzoek, dat intussen naar zijn mening al de omvang van een naslagwerk heeft. Of dit project resultaat zal opleveren, weet Hans nog niet.


    Hans vertoont een paar gedragspatronen die op een gevorderde burn-out wijzen. Zo wil hij de problemen met zijn werk in elk geval oplossen, ongeacht hoe sterk de weerstand is die hij steeds weer ondervindt. Het gevoel te hebben gefaald is voor hem zo onverdraaglijk dat hij dat tot elke prijs wil vermijden. ‘In de eerste jaren zou ik misschien ooit hebben opgegeven’, zegt hij, ‘maar niet na zoveel tijd en na alle moeite die ik heb gedaan.’ Ook het idee dat hij de komende jaren aan dit schier oneindige karwei zal moeten besteden, schrikt hem minder af dan het gevoel een subjectief belangrijke zaak niet tot een goed einde te kunnen brengen. In Hans’ vakgebied is een promotie eigenlijk helemaal niet nodig, maar voor zijn gevoel van eigenwaarde schijnt het toch onmisbaar te zijn. Op de achtergrond speelt het feit dat Hans’ moeder, die hem altijd koud en betuttelend heeft behandeld, zelf een doctorstitel heeft. Diep in zijn hart weet de 37-jarige dat zijn moeder hem nooit als gelijke zal behandelen, al was hij hoogleraar. Het contact is al lange tijd verbroken en Hans heeft nooit ervaren dat zijn moeder werkelijk van hem hield of hem in elk geval respecteerde.


    Dit gedragspatroon zet zich voort in de relatie met de docenten die Hans tot nu toe bij zijn promotieonderzoek hebben begeleid. De ene eis volgt na de andere en het resultaat is nooit goed genoeg. Ook het feit dat Hans zich onderdanig gedraagt, elke vorm van kritiek voor zich houdt en zijn eigen wensen tot aan zelfverloochening toe negeert, heeft hem geen erkenning door de hoogleraren opgeleverd. Hasn weet wel dat bescheiden gedrag mensen met sterke machtsbehoeften ertoe brengt om de betrokkene te kleineren en klein te houden. Maar hij kan die kennis tot nu toe niet in de praktijk omzetten, wat samenhangt met zijn gebrek aan achting voor zichzelf.


    Hans piekert vaak, waarbij hij in machteloze woede afgeeft op zichzelf of op het systeem dat hem zo lelijk te pakken neemt. Zijn angstsymptomen en depressieve gedragspatronen, die hij al voor de huidige crisis vertoonde, zijn sterker geworden, hoewel hij geregeld medicijnen slikt. Hij slaapt slecht, nooit langer dan een uur of vier, en heeft nachtmerries. Ook overdag bespeurt hij een chronische vermoeidheid en eigenlijk is het uitsluitend aan zijn ijzeren zelfdiscipline te danken dat hij ondanks alles aan zijn promotieonderzoek verder werkt. Hij wordt gekweld door de gedachte dat hij maar het best een eind aan zijn leven kan maken. Hij durft dat niet, maar tegelijkertijd ontbreekt hem ook de moed om zijn leven drastisch te veranderen.


    Onder zulke omstandigheden wordt het voor Hans erg moeilijk om tenminste in zijn vrije tijd positieve ervaringen en inspiratie op te doen. Hij heeft het contact met de meeste oude vrienden verbroken en de resterende getrouwen zijn op contact per e-mail aangewezen, aangezien Hans het onverdraaglijk vindt een paar dagen aan iets anders te besteden dan aan zijn werk. Bovendien is hij bang dat zijn laatste vrienden bij het zien van zijn belabberde psychische toestand definitief zullen afhaken. Een liefdesrelatie heeft hij al jaren niet meer gehad. Zijn interesse in andere mensen is in de loop van zijn crisis sowieso teruggelopen.


    Het is Hans daarentegen wel gelukt om een paar hobby’s te handhaven: sporten in een fitnesscentrum en zingen in een koor. Ook al moet hij zich er vaak toe dwingen om zijn huis te verlaten en andere mensen te ontmoeten, toch merkt Hans dat deze bezigheden hem goed doen.


    Alles bij het oude laten en maar hopen dat je je ooit wel weer beter zult voelen, of in elk geval na voltooiing van je werkproject dat tot de burn-out heeft geleid, schept twijfel aan je motivatie om je leven te veranderen en gezonder te maken.
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    Wanneer alle pogingen om jezelf te helpen vruchteloos zijn gebleven en de problemen zich al maanden of jaren voortslepen, kan meestal alleen nog professionele hulp uitkomst bieden, bijvoorbeeld in de vorm van psychotherapie of opname in een kliniek.

  


  
    
      Deel II


      Voorkomen is beter dan genezen

    


    
      [image: 1045.jpg]

    


    
      In dit deel...


      In dit deel beschrijf ik een paar doeltreffende maatregelen die je kunt nemen om acute of chronische stress met meer succes tegen te gaan dan voorheen. Het betreft een andere innerlijke houding en het serieus nemen van je eigen gevoelens. Daarna doe ik voorstellen die je kunnen helpen meer greep te krijgen op de eisen die je werk aan je stelt. In het daaropvolgende hoofdstuk laat ik zien hoe je stress in je privéleven tegenwicht kunt bieden.


      Er staan heel wat praktijkoefeningen op het programma. Door die te doen vergroot je je vaardigheden om jezelf te helpen en ontdek je wellicht nieuwe kanten van je persoonlijkheid.

    

  


  
    Hoofdstuk 6


    Op je eigen wensen en grenzen letten


    In dit hoofdstuk:


    
      	Je eigen behoeften en grenzen serieus nemen


      	Zinvolle steun van vrienden en familieleden


      	Jezelf helpen door constructief te denken


      	Afgaan op je intuïtie

    


    Om te beginnen bekijken we in dit hoofdstuk wat je zelf kunt doen om de problemen in je werk beter te beheersen dan je tot nu toe gedaan. Daartoe behoren gesprekken met mensen om je heen, waarbij het erom gaat dat je een opbouwende handelwijze vindt zonder vaak en vruchteloos te klagen of je privéproblemen te negeren.


    Daarna geef ik aan met welke gedachten je een lastig arbeidsproces met succes kunt begeleiden. Die verschillen hemelsbreed van het destructieve gepieker waarmee veel mensen die gevaar lopen op te branden zichzelf nog eens extra onder druk zetten. De bedoeling van die gedachten is dat je je individuele wensen en grenzen serieus gaat nemen, evenals je eigen intuïtie.


    Deze oplossingsmethoden kun je het best toepassen wanneer je last hebt van chronische stress, maar nog geen ernstige burn-outsymptomen hebt ontwikkeld. Bij de oefeningen in dit hoofdstuk gaat het er voornamelijk om dat je je momentele houding ten opzichte van je levens- en werksituatie nagaat. Daarna kun je pogingen doen om een of meer aspecten te veranderen.
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    Toch is het belangrijk om één ding glashelder te beseffen: je toestand is op dit moment zoals-ie is en jij bent zoals je bent. Deze feitelijke toestand inzien houdt in dat je naar jezelf kijkt en je eigen problemen niet ontkent. Opvattingen, activiteiten en werkwijzen veranderen is een lastige klus waarbij je op tegenslag bedacht moet zijn, ook al verkeer je nog niet in een ernstige burn-out, zoals we bij de praktische oefeningen in dit hoofdstuk aannemen.


    Rekening houden met wensen en grenzen


    Bij een meer of minder langdurige uitputtingstoestand die door werkproblemen wordt veroorzaakt en in stand wordt gehouden, heeft de betrokkene bijna altijd de indruk dat zijn wensen en grenzen in zijn dagelijks leven een steeds kleinere rol gaan spelen.
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    Ga om te beginnen na welke behoeften je hebt en welke grenzen in geen geval mogen worden overschreden. Laat de huidige problemen daarbij even buiten beschouwing en bepaal wat echt belangrijk voor je is los van de chronische belasting waarmee je momenteel kampt.


    Een klein experiment


    Stel je voor dat een tovenaar of een fee je belangrijkste wensen zal vervullen en je bovendien zal helpen om grenzen te stellen.


    Pak pen en papier en schrijf allereerst je huidige wensen op ongeacht of het je moeilijk lijkt om die wensen te realiseren, want in dit gedachte-experiment beschik je over magische hulp. Noteer zoveel mogelijk wensen en denk daarbij aan alle aspecten die belangrijk voor je zijn.


    Vaak gaat het om dingen die voor de kwaliteit van je leven van beslissend belang zijn: werk, vrije tijd, liefde, vriendschap, gezin, familie. Als je bij de oefening maar weinig dingen kunt bedenken omdat je te sterk onder stress staat, probeer je dan gebeurtenissen uit je verleden te herinneren die belangrijk voor je waren en gun jezelf voldoende tijd om deze opdracht uit te werken.


    Als tweede stap bepaal je welke privégrenzen door andere mensen (of werkzaamheden) in geen geval mogen worden aangetast. Ook hier geldt dat het even onbelangrijk is hoe goed het je momenteel lukt om die grenzen in je dagelijks leven aan te houden. Noteer op een tweede pagina alles wat je op een rustig moment met betrekking tot dit onderwerp invalt. Mocht je maar weinig dingen kunnen bedenken, ga dan na welke grenzen je in een vroegere periode van je leven bij jezelf hebt geconstateerd.


    Nu volgt de derde stap. Noteer op beide bladzijden en bij elk punt hoe goed het je momenteel lukt om de desbetreffende wens of grens te realiseren. Neem voldoende tijd voor dit karwei en waardeer elk punt op een schaal van 0 tot 10. De waarde 0 betekent: ‘Het lukt me op dit moment in geen enkel opzicht om deze wens (of grens) aan te houden’, terwijl 10 wil zeggen: ‘Het gaat me momenteel prima af om deze wens of grens in het dagelijks leven in praktijk te brengen’. De waarden 1 tot en met 9 liggen tussen deze waarderingen in.


    Als volgende stap schrijf je bij alle wensen en grenzen die je op dit moment onvoldoende kunt realiseren ideeën op die je spontaan of na langer nadenken invallen, dingen die je kunt doen om de afzonderlijke aspecten met succes te realiseren. Dat geldt vooral voor de punten die je de cijfers 0 tot en met 5 (of 6) hebt gegeven. Ook hier kan het ‘tovenaarperspectief’ je misschien helpen, want het speelt even geen rol hoe realistisch of irreëel je je ideeën vindt.


    Een voorbeeld: jij vindt het belangrijk dat je op vrije dagen voldoende kunt herstellen. Momenteel lukt dat niet zo best, aangezien je dit punt (op een schaal van 0 tot 10) het cijfer 4 hebt gegeven. Je denkt na over wat je doen kunt om deze wens beter te realiseren en de volgende dingen schieten je te binnen:


    
      	Je houdt je tijdens de avonduren niet met je werk bezig, ongeacht wat je ‘eigenlijk’ nog moet doen, maar je probeert tot rust te komen.


      	Je gaat met je partner aan het eind van de middag naar de sauna.


      	Je gaat een cursus yoga volgen.


      	Je wilt best overuren maken en laat naar huis gaan, maar daar moet tegenover staan dat je een paar keer per jaar een paar dagen op vakantie kunt gaan.
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    Aangezien in het echte leven zelden bevoegde tovenaars en feeën opduiken die al je wensen van je gezicht kunnen aflezen, is het zinvol om in het verdere verloop van deze kleine oefening te bepalen hoe goed je wensen en grenzen in het dagelijks leven verwezenlijkt kunnen worden.


    In het kader van het bovenstaande voorbeeld zou dat kunnen inhouden:


    
      	’sAvonds uitrusten, ongeacht wat me nog aan werk te doen staat. Gewaardeerd met een 5, dus maar matig te verwezenlijken, omdat je gezin ook aandacht vraagt. Veelbelovender lijkt het voornemen om na werktijd minstens drie kwartier te ontspannen of te lezen en met je partner of de kinderen af te spreken dat je de rest van de avond met ze doorbrengt.


      	Regelmatig saunabezoek met de partner. Gewaardeerd met een 8, aangezien je partner ook graag naar de sauna gaat, met als enige beperking dat ze daar slechts twee keer per week tijd voor heeft. (Op andere werkdagen kun je in je eentje gaan zweten of iets anders met je gezin gaan doen.)


      	Een cursus yoga volgen, gewaardeerd met een 2, oftewel nauwelijks te verwezenlijken omdat de cursussen worden gegeven op een voor jou onhandig tijdstip. Een goed alternatief zou zijn om alleen of met een partner ontspanningsoefeningen te doen, bijvoorbeeld progressieve spierontspanning (zie hoofdstuk 10) en daarna dagelijks na werktijd een half uur te oefenen, bijvoorbeeld met behulp van een goede ontspannings-cd.


      	Veel overuren blijven maken en laat naar huis gaan, maar dat compenseren door verscheidene keren per jaar kort vakantie te houden. Aanvankelijk gewaardeerd met een 7, aangezien twee of drie korte vakanties per jaar zowel werktechnisch als financieel haalbaar zijn.

    


    Toch blijkt dit idee bij nader inzien minder geschikt. Je partner is er niet blij mee als je tijdens de werkweek weinig tijd hebt en gemeenschappelijke dingen beperkt moeten blijven tot de weekenden. Bovendien zou het niet goed voor je zijn als je uitsluitend tijdens je vakantie op krachten zou kunnen en de rest van het jaar voortdurend te hard werkt. Je streept dit idee dus door en je denkt na hoe je de werkbelasting op de lange duur kunt verminderen en hoe je die belasting in je vrije tijd kunt compenseren, ook tijdens de werkweek.
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    De laatste stap van dit experiment  je ideeën in praktijk omzetten en minder goede aspecten door betere strategieën vervangen  is verreweg de moeilijkste. Het vereist motivatie en doorzettingsvermogen.


    Het realiteitsgehalte van je ideeën


    Bij de laatste stap van het experiment gaat het om een realiteitscontrole. Je gaat na hoe goed en onder welke omstandigheden je ideeën verwezenlijkt kunnen worden. Noteer bij ieder idee dat bij je opkwam toen je bedacht hoe je beter met je wensen en grenzen rekening zou kunnen houden hoe reëel dat idee is.


    Ook hier kun je je ideeën beoordelen op een schaal van 0 (onmogelijk te realiseren) tot 10 (probleemloos te verwezenlijken). Schrijf er in elk geval bij wat er nodig zou zijn om het idee daadwerkelijk te realiseren. Soms gaat het daarbij om veranderde externe voorwaarden, maar soms ook om een andere innerlijke houding.


    Daarna evalueer je de aan de werkelijkheid getoetste ideeën nog eens, waarbij je bepaalt of ze ook echt geschikt zijn om de bijbehorende wens of behoefte met succes in praktijk te brengen. Gooi de ideeën weg die ontoereikend blijken te zijn en vervang ze door geschiktere werkwijzen.


    Praten over psychische problemen met de mensen om je heen


    Chronische uitputtingstoestanden die in een burn-out kunnen uitmonden, hebben vaak tot gevolg dat de betrokkene zich van zijn vrienden en verwanten terugtrekt. Hij doet dat vaak omdat hij de omgeving niet met zijn problemen lastig wil vallen, maar soms ook omdat hem tijdens de crisis de energie ontbreekt om in zijn privéleven met andere mensen van gedachten te wisselen.
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    Maar daardoor worden de problemen niet minder, integendeel. Als je al lange tijd met problemen op je werk te maken hebt, is een positief tegenwicht in je vrije tijd, oftewel gesprekken voeren en dingen ondernemen met mensen die je prijs stelt, nog belangrijker dan op momenten waarop het je goed gaat.


    Bovendien zal het je goed doen wanneer je merkt dat vrienden en familieleden je ook bijstaan wanneer je je niet zo best voelt. Door met die mensen te praten ga je de problemen gemakkelijker vanuit een ander perspectief zien. Soms kun je zelfs samen nieuwe oplossingen bedenken.


    Ideeën voor opbouwende gesprekken over problemen


    Het kan zinvol zijn om een paar communicatieregels in je achterhoofd te houden wanneer je met vrienden of verwanten over de problemen in je beroep wilt praten.


    Regels voor persoonlijke gesprekken over moeilijkheden met het werk


    Het is niet de bedoeling van deze richtlijnen om je gesprekken of je spontaniteit ernstige beperkingen op te leggen, maar om ervoor te zorgen dat je niet alleen over je eigen malaise praat zonder met de gemoedstoestand van je gesprekspartner rekening houdt.


    
      	Praat onder vier ogen. Voor een gesprek met een vriend of partner over problemen kun je het best met zijn tweeën zijn. Je belast kinderen te zwaar wanneer je ze met de werkproblemen van pa of ma opzadelt. Dat betekent niet dat je je gemoedstoestand voor je kinderen geheim moet houden door ze iets op de mouw te spelden, maar wel dat je je tot de grote lijnen beperkt. De details van je problemen of mogelijke ideeën om ze op te lossen gaan alleen volwassenen iets aan.


      	Neem voldoende tijd. Serieuze gesprekken zijn zo belangrijk, dat ze niet tussen neus en lippen door dienen plaats te vinden, bijvoorbeeld niet tussen het avondeten en de afwas. Je kunt het best vragen wanneer de ander met je praten wil. Zet je gesprekspartner en jezelf niet onder tijdsdruk doordat je te weinig tijd hebt uitgetrokken. Een voortijdig afgebroken gesprek is een jammerlijk gemiste kans.


      	Maak de vriend of verwant duidelijk wat je van het gesprek verwacht. Veel mensen willen graag met mogelijke oplossingen aan de slag nadat ze het probleem ter sprake hebben gebracht, maar voor anderen is het belangrijk om iemand te hebben aan wie ze hun probleem kwijt kunnen. Veel mannen nemen onbewust aan dat ze met een goed gemeend advies moeten reageren, terwijl de meeste vrouwen slechts op zoek zijn naar een luisterend oor, iemand die ‘gewoon alleen maar luistert’ en die het aan henzelf overlaat om de moeilijkheden op een gegeven moment zelfstandig op te lossen. Daarom is het vaak zinvol om de verwachtingen van tevoren uit te spreken om frustratie te voorkomen.


      	Probeer niet voortdurend te klagen. Hoe positief het effect ook kan zijn wanneer je voor het eerst vertelt wat je dwarszit, het is zinloos om dezelfde bezwaren voortdurend te herhalen. Dit gedrag ontmoedigt niet alleen iedereen die je echt wil helpen, maar leidt er bovendien bij jezelf toe dat je voortdurend blijft klagen zonder iets aan de problemen te veranderen.
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    Dit vruchteloze gedragspatroon tref je ook aan in vrijwel elk bedrijf; gefrustreerde werknemers klagen in de kantine bij een collega dat de baas volkomen incapabel is, maar vermijden alle kritiek zodra die baas opduikt. Deze manier van doen vermindert de stress en schept een band tussen gelijkgestemde collega’s, maar verandert niets aan de problematische relatie met de baas.


    Soms is het voor jou en je gesprekspartner beter om samen iets leuks te gaan doen ter afleiding in plaats van voor de zoveelste keer over de afschuwelijke werkomstandigheden te klagen.


    
      	Ideeën opdoen. Als het echt je bedoeling is om ideeën voor oplossingen van de huidige problemen te vinden, vraag je gesprekspartner dan om al het mogelijke te bedenken en ook ongewone ideeën met je te bespreken. Als je kritische feedback kunt verdragen, roer dan ook problemen aan die met je persoonlijkheidskenmerken of ander karakteristieke gedrag zouden kunnen samenhangen.


      	Bij twijfel navragen. Als je niet zeker weet of je gesprekspartner je probleem emotioneel en mentaal wel aankan, vraag dat dan en vraag om een eerlijk antwoord, want je gesprekspartner hoeft niet de eigen wensen en grenzen opzij te zetten.


      	Mogelijk negatieve gevolgen voor het privéleven aanroeren. Omdat moeilijkheden op werkgebied vaak ook je privéleven belasten, is het verstandig om aan je partner en aan goede vrienden te vragen of zij vinden dat jullie contact in negatieve zin is veranderd. Vraag hier om eerlijke feedback en probeer met die informatie in je privéleven rekening te houden en je gedrag zo nodig te veranderen. Het alternatief is over het algemeen pijnlijker: een stilzwijgende vervreemding van de mensen die belangrijk voor je zijn.

    


    Mensen zijn geen robots


    Ik heb al gezegd dat de gedachten waardoor je in een beroepsmatige (of privé-) stresssituatie wordt beziggehouden een grote invloed hebben op de gevoelens die met de problemen samengaan en de moeite die je zult hebben om die problemen ooit op te lossen.


    Jouw verwerking en evaluatie van de stresssituatie bepaalt hoe belastend je de situatie vindt. Je bent niet hulpeloos overgeleverd aan potentiële stressfactoren uit de omgeving, want je kunt ze beïnvloeden door ze op een andere manier te interpreteren.


    Dat is overigens niet gemakkelijk, want je hebt je kenmerkende gedachten en gevoelens ten opzichte van stresservaringen in de loop der jaren ontwikkeld en het is voor niemand simpel om oude gewoonten door nieuwe te vervangen, ook als de oorspronkelijke gedragspatronen vruchteloos of destructief zijn gebleken.
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    Wie zijn eigen wensen en grenzen in zijn beroep negeert en van zichzelf steeds foutloze prestaties verwacht, verinnerlijkt feitelijk elke druk van buitenaf en voegt daar nog eens zware innerlijke druk aan toe. Maar mensen zijn geen robots, ook al behandelen sommige bazen hun ondergeschikten zo.


    Perfectionisme schaadt, foutentolerantie helpt


    Met overdreven eisen aan jezelf doe je jezelf geen plezier. Bovendien wordt het in dat geval ook voor andere mensen lastig om je te plezieren. Want wie zichzelf geen fouten toestaat, verwacht over het algemeen ook perfectie van zijn medemensen.
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    Fouten van jezelf en je medemensen kunnen verdragen, wordt beschouwd als een belangrijke voorwaarde voor arbeids- en levensvreugde. Dat betekent natuurlijk niet dat je eigen fouten je onverschillig moeten laten, maar wel dat je weet dat je af en toe iets fout zult doen zonder dat de achting voor jezelf daaronder hoeft te lijden.


    Afgezien van de eis om perfect te zijn hebben ook andere gedachten tijdens je werk negatieve gevolgen voor je tevredenheid. Daartoe behoren gedachten als ‘nu moet ik wéér alles zelf doen, niemand helpt me’, ‘ik kan doen wat ik wil, maar het werkt gewoon niet’, ‘dat lukt me nooit’ of ‘de tijd glipt tussen mijn vingers door en toch moet ik kost wat kost de deadline halen’.
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    Anderzijds zijn er gedachten die hun waarde hebben bewezen als het erom gaat problemen met het werk of het privéleven op te lossen. Bijvoorbeeld ‘de zaak interesseert me, het is wat nieuws’ of ‘dat doet me denken aan een lastig probleem dat ik ooit heb opgelost, misschien kan ik van die ervaring gebruikmaken’.


    Een hitparade van de problemen


    Noteer eens puntsgewijs op een vel papier alle stressopwekkende problemen die je belangrijk vindt en die je momenteel in je beroep of in je privéleven nog niet hebt kunnen oplossen. Schrijf alle aspecten op die je te binnen schieten, inclusief waardoor het probleem is veroorzaakt en waardoor het blijft voortduren. Gun jezelf voldoende tijd voor deze taak.


    Probeer vervolgens aan de hand van je aantekeningen een prioriteitenlijst op te stellen. Zet het belangrijkste probleem op nummer 1, het op een na belangrijkste probleem op nummer 2 enzovoort. Ga daarna na of een of meer gedachten uit de hieronder volgende lijst je kunnen helpen een goed begin van een oplossing te vinden.


    Probeer ten slotte de oplossing in een praktische handelwijze om te zetten. Als het een minder geschikt idee is om de stresssituatie aan te pakken, ga je na of er misschien een betere variant of een redelijk compromis bestaat. (Natuurlijk kun je ook aan een vertrouwd iemand vragen wat hij van je oplossingsvoorstel vindt en of hij misschien een overtuigend alternatief weet.)


    Stressverminderende gedachten


    Aan de hand van de volgende vragen kun je een lastige situatie duidelijk minder belastend maken. Een belangrijke aanname is daarbij dat het je lukt om wat afstand te nemen van je problemen.


    
      	Wat vinden andere mensen voor wie de situatie minder belastend is dan voor mij van het probleem? Kunnen hun ideeën me misschien helpen?


      	Hoe denk ik morgen, over een maand of over een jaar over de momenteel belastende situatie?


      	Wat is nog erger dan dit probleem? Onder welke omstandigheden kan ik mijn huidige problemen relativeren?


      	Heb ik ooit een soortgelijk probleem opgelost? Hoe lukte me dat? Kan ik uit de vroegere situatie zinvolle ideeën afleiden om de huidige moeilijkheden aan te pakken?


      	Wat zou ik adviseren aan een vriend die met een soortgelijk probleem wordt geconfronteerd?


      	Als een situatie niet veranderd kan worden: wat kan ik van de problemen leren? Welke taak heb ik in deze situatie? Helpt het als ik meer geduld heb? Kan ik mezelf ook accepteren als niet alles me lukt?


      	Heb ik baat bij gedachten als ‘met dit probleem heb ik al ervaring opgedaan, dus zal het me wel lukken’ of ‘ik kan toch uitproberen hoe het gaat, want daarna weet ik meer over de lastige situatie en hoe ik die wellicht kan oplossen’?


      	Op welke gebieden en in welke afzonderlijke stappen zou ik mijn opvattingen of beoordeling van situaties kunnen veranderen? Wat kan me daarbij helpen? Kan ik het alleen af of heb ik daarbij hulp nodig? Wie komen daar voor in aanmerking (bijvoorbeeld vriend, familie, partner, coach, therapeut)? Hoe vind ik de moed om de mensen om me heen actief om hulp te vragen? Wat moet mijn vertrouwenspersoon weten als ze me door middel van gesprekken of activiteiten willen helpen?


      	Hoe spreek ik mezelf overtuigend moed in dat het me op een bepaald moment zal lukken om met succes met de huidige problemen om te gaan? Welke gedachten ervaar ik daarbij als opbouwend en welke als schadelijk? Hoe slaag ik erin om vaker hulpvaardige gedachten in te schakelen?

    


    Belangrijke waarden in je leven


    Wat je in een stresssituatie denkt, zowel in positieve als negatieve zin, is voor een groot deel afhankelijk van de waarden die je in de loop van je leven hebt aangeleerd. Vaak heb je die waarden al in je jeugd of in je puberteit ontwikkeld. Je bent je er zelden van bewust en worden nog minder vaak van vraagtekens voorzien.
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    Vaak laten mensen zich leiden door een levensmotto of een geloofsovertuiging. Bijvoorbeeld de opvatting dat ‘bijna elk mens goede kanten heeft, hoewel je er soms lang naar moet zoeken’. De tegenovergestelde instelling is dat alle mannen en vrouwen egoïsten zijn, die er slechts met moeite van kunnen worden weerhouden om hun zelfzuchtige doelen na te streven.


    Beide opvattingen hebben talloze aanhangers, zowel in het verleden als in het dagelijks leven. Maar meestal varen mensen er beter bij als ze hun medemens wat vertrouwen geven zonder daarbij overdreven naïef te zijn. Het alternatief zou zijn dat je vanaf het begin tegen iedereen wantrouwen koestert.


    Opbouwende en afbrekende waardesystemen


    Ook de belangrijkste waarden in je leven hebben invloed op de manier waarop je met problemen omgaat. Als je er bijvoorbeeld van uitgaat dat je in alle situaties met de mening van andere mensen rekening moet houden, heb je daar niet veel aan als je je wensen en grenzen moet bepalen en aan je gesprekspartner moet verduidelijken. Want een consequentie van zo’n levenshouding is dat je je eigen behoeften voortdurend verwaarloost.
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    Opbouwender is daarentegen een andere waarde, en wel: ‘als ik de mensen vriendelijk en met medeleven behandel, zullen zij mij ook zo behandelen’. Iemand die zo denkt, zal misschien af en toe worden teleurgesteld, bijvoorbeeld als hij merkt dat zijn puberleerlingen zich nauwelijks voor de stof interesseren, ongeacht hoe aardig hij met ze omgaat.


    Maar op de duur levert deze levensinstelling je vermoedelijk meer op dan als je als docent (om dit voorbeeld nog even aan te houden) uitsluitend autoritair optreedt en er niet op vertrouwt dat een positief mensbeeld in elk geval af en toe met een positieve reactie wordt beantwoord.


    Je levensinstelling en je waarden kritisch bekijken


    Hoe je tegen het leven aankijkt en welke waarden belangrijk voor je zijn, kun je in de volgende oefening nagaan. Neem er een rustig moment voor.


    Hoe sta je tegenover het leven?


    Noteer om te beginnen op een vel papier wat in het algemeen je levensmotto zou kunnen zijn. Bij veel mensen kan deze basishouding in één zin worden samengevat, maar bij andere mensen spelen meer aspecten een hoofdrol. Neem voor deze oefening voldoende tijd en rust. Vaak is het nuttig om na te gaan welke waarden je ouders je hebben geleerd, want de grondslagen van de meeste belangrijke opvattingen worden gelegd in je vroege en latere jeugd.


    Noteer daarna je belangrijkste persoonlijke waarden. Denk in dit verband aan alle mogelijke gebieden waarop je waarden een rol zouden kunnen spelen. Vaak zijn dat je opvattingen over werk, prestaties, familie, vrienden, collega’s en bazen, en niet in de laatste plaats je houding ten opzichte van jezelf.


    Misschien kunnen de antwoorden op een paar vragen je daarbij helpen. Bijvoorbeeld: hoe treed ik andere mensen tegemoet? Hoe moeten de relaties van de mensen met mij zijn? Wat kan ik van mezelf verwachten en wat kunnen anderen van mij verwachten? Wat sta ik mezelf toe en wat verbied ik mezelf?


    Als je dat zinvol vindt, kun je bij elk levensmotto en elke waarde noteren wat ooit voor jou de aanleiding is geweest om die levenshouding aan te nemen. Bijvoorbeeld het voorbeeld van je ouders, bepaalde persoonlijke ervaringen of een geloof of filosofie.


    Daarna beoordeel je elk aspect met een cijfer tussen 0 en 10 op hun nut in je dagelijks leven. De waardering 0 geeft aan dat je er eigenlijk niets aan hebt en dat het niet bij je past, terwijl 10 aangeeft dat het uitstekend bij je past en een waardevol deel van je persoonlijkheid is. Alle andere cijfers beschrijven de mogelijke gradaties daartussen.


    Ten slotte bedenk je bij alle waarden die je eerder in de weg staan dan je helpen, welke gedachten je daarvoor in de plaats zou kunnen stellen. Hinderlijk zijn vaak de waarden die je door je vader, moeder of andere belangrijke personen in je leven werden opgedrongen. Je kunt jezelf vervolgens afvragen wat je zelf wilt, ongeacht wat andere mensen daar wel van zullen denken.


    Het laatste punt is wederom het moeilijkst: je pas verworven kennis in praktijk brengen door steeds weer te beseffen, wanneer het gaat om een beoordeling van jouw gedrag en dat van je medemensen, hoe je er werkelijk over denkt. Als volwassene heb je het recht je eigen waardesysteem op te bouwen. Je mag daarbij een heleboel dingen uitproberen en hoeft je leven niet door anderen laten bepalen.


    Chronische stress tegenwicht verschaffen


    Afgezien van de bovenstaande vragen, waarbij je je op een betrekkelijk directe manier hebt beziggehouden met je momentele uitputtingscrisis en met ideeën om daar wat aan te doen, kan het zinvol zijn om in alle rust te bedenken welke krachtbronnen je ter beschikking hebt om jezelf geregeld van de problemen met je werk te ontlasten, bijvoorbeeld na werktijd, in het weekend en tijdens vakanties. Veel psychologen noemen dat een inventarisatie van je hulpbronnen.
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    Vooral op het moment dat je zo gestrest bent dat je afziet van een heleboel dingen waaraan je eerder plezier beleefde, is het belangrijk dat je je eigen energiereserves weer aanvult.


    Enerzijds heb je voldoende kracht nodig om de problemen met je werk aan te pakken en ze ooit op te lossen. Maar anderzijds bestaat je leven niet uit werk alleen. Misschien helpt het om jezelf ervan te doordingen dat er ook dingen in je dagelijks leven zijn die niet of nauwelijks onder de huidige crisis te lijden hebben. Je kunt in elk geval je privébronnen aanboren en je zo mogelijk dagelijks concentreren op datgene waar je van opknapt.
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    Dit is overigens slechts de eerste stap. Je kennis in praktijk brengen en in je dagelijks leven inpassen is uiteraard het lastigste deel van deze oefening.


    Gebruikmaken van hulpbronnen om stress tegenwicht te verschaffen
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    Ga na over welke bronnen je beschikt om stress te verminderen. Zoek een rustig moment uit waarin je niet wordt gestoord.


    
      	Hoe kan ik ervoor zorgen dat de spanning even van me afvalt? (Bijvoorbeeld door geregeld te pauzeren, na het werk leuke dingen te doen of een vrije dag op te nemen om wat afstand te nemen of nieuwe ideeën op te doen.)


      	Wat helpt me om na de stresssituatie met succes de knop om te draaien zonder dat ik mijn gezondheid daardoor in gevaar breng?


      	Wat kan ik doen om me op langere termijn mentaal en lichamelijk beter te voelen? Wat maakt, als ik afga op mijn ervaring, mijn immuunsysteem sterker? Doet lichaamsbeweging me goed? Zo ja, hoe pas ik dat dan in mijn dagelijks leven in?


      	Algemene gedachten: wat voor soort leven wil ik leiden? Wat kan ik nu doen om ervoor te zorgen dat mijn dagelijks leven meer met mijn verwachtingen overeenkomt?


      	Wat geeft me nieuwe energie, waar word ik echt blij van (zo mogelijk zonder negatieve bijwerkingen of negatieve nasleep)?


      	Als ik een doeltreffend tegenwicht tegen mijn chronische belasting wil scheppen, welke ideeën schieten me dan te binnen? Welke leuke activiteiten doe ik niet meer omdat ik uitgeput ben vanwege stress? Kan ik iets bedenken waardoor ik geregeld iets aan die lusteloosheid kan doen?


      	Wat kan ik doen om beter op te komen voor mijn behoeften in mijn werk en mijn privéleven? Met wie zou ik mijn vrije tijd graag doorbrengen en wanneer ben ik liever alleen? Wanneer en tegenover wie moet ik beter voor mijn belangen opkomen als ik mijn grenzen serieus wil nemen?


      	Wat kan ik vandaag doen? En wat morgen? Hoe kan ik nu (of over een paar uur) beter herstellen? Hoe zet ik die behoefte op het gewenste moment in daden om zonder dat ik mezelf voor de gek ga houden door uitvluchten te verzinnen?

    


    Ideeën om zelf uit de eerste burn-outfase te komen


    Bekijk het burn-outfasenmodel in hoofdstuk 5 nog eens. De eerste twee fasen van dit model beschrijven beginnende, lichte opbrandsymptomen. De ideeën die ik je nu voorstel, hebben betrekking op artikelen van Gabriele Kopta, een Oostenrijkse deskundige op het gebied van burn-outs.


    Op de eerste voortekenen letten


    In de eerste burn-outfase verandert een idealistische instelling ten opzichte van je werk in ontnuchtering en teleurstelling. In deze fase kun je het best onthaasting proberen. Ben je werkelijk bezig met jouw levensdoel? Probeer je aan je baas, je collega’s, je ouders, je partner of je vrienden iets te bewijzen? Of ga je er alleen van uit dat iemand van je verwacht dat je voortdurend topprestaties levert? Moet je echt aan deze verwachtingen voldoen of streef je eigenlijk andere doelen na, bijvoorbeeld tevredenheid of open communicatie?


    Als het je er om te doen is om een opgejaagd gevoel op je werk te reduceren, kan het uiterst zinvol zijn om dagelijks pauzes in te lassen, onder werktijd of daarna, al naargelang de mogelijkheden daartoe en het beroep dat je uitoefent. Tijdens die pauzes neem je afstand van alles wat met je werk of andere chronische problemen te maken heeft, en probeer je ook zoveel mogelijk aan hele andere dingen te denken.


    Afgezien van geregelde lichamelijke beweging en frisse lucht kan het zinvol zijn om elke dag een half uur lang (en later een heel uur lang) niets te doen. Daarna kun je je bezighouden met de vraag wat er in die pauze met je is gebeurd, welke gevoelens en gedachten deze vrije tijd je heeft opgeleverd en of je het kunt verdragen of misschien zelfs wel prettig vindt om af en toe niets te doen.


    Verminderde betrokkenheid: ideeën om problemen te overwinnen


    De tweede ziektefase wordt gekenmerkt door twee tendensen: een verminderde betrokkenheid bij het werk, vaak gepaard gaand met een afnemend invoelingsvermogen en een toenemende verwaarlozing van persoonlijke prioriteiten, vrije tijd en herstelmogelijkheden. Tijdens deze fase is het belangrijk om je individuele levensstijl en werkstijl na te gaan. Je kunt jezelf bijvoorbeeld de vraag stellen welke doelen je in je vak kunt bereiken en welke niet. Daarna is een uitvoerige analyse nodig om na te gaan waar het aan ligt dat sommige van je voornemens steeds weer moeten wijken.


    In dit geval is het zinvol om de stressreacties die je kent te analyseren. Ga om te beginnen na hoe je stresssituaties ervaart. Vaak verlopen je reacties volgens een vast patroon. Zoek vervolgens naar een beeld of een motto dat goed past bij de manier waarop je bij voorkeur op stress reageert.


    Daarna concentreer je jezelf op de gedachten, gevoelens, herinneringen en gedragingen die gekoppeld zijn aan je poging om met probleemsituaties om te gaan. Bovendien is het aan te raden om wat verder te kijken en te bedenken hoe de mensen om je heen over het algemeen op je reageren wanneer je op jouw individuele manier met stressfactoren omgaat.


    Als volgende stap kun je nadenken over de vraag hoe geschikt jouw gedragspatroon is om acute of chronische stress te beheersen. Misschien bedenk je een zinvoller alternatief; probeer dat in zo’n geval uit en kijk of het in je dagelijks leven een zinvol resultaat oplevert. Als je met dat alternatief beter uit de voeten kunt en merkt dat je daar daadwerkelijk baat bij hebt, heb je overigens nog een lange weg te gaan voordat je van dat nieuwe gedrag een gewoonte maakt. Maar de eerste stappen heb je in elk geval al gezet.


    Vertrouwen op je eigen intuïtie


    Als je van plan bent om je wensen en grenzen beter te behartigen dan je in het verleden hebt gedaan en dat voornemen geen destructief motto is zoals ‘ik moet in de eerste plaats met de behoeften van anderen rekening houden’, kan een intuïtieve gedragswijze vaak helpen.
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    Wat intuïtie inhoudt, is helemaal niet zo gemakkelijk aan te geven. Meestal gaat het daarbij om een basisgevoel dat in woorden omgezet luidt: ‘deze persoon of zaak geeft me een goed gevoel of ‘dat geeft me een onprettig gevoel’. Veel mensen hebben in hun leven ervaren dat je je intuïtie wel kunt negeren, maar dat het meestal beter is om ze serieus te nemen en je erdoor te laten leiden.


    Onbewuste informatie of selffulfilling prophecy?


    Sommige onderzoekers zijn van mening dat intuïtie onbewuste informatie samenvat en aan persoonlijke ervaringen koppelt. Ook als je geen flauw idee hebt waarom je iemand op het eerste gezicht vertrouwt en een ander met de grootste terughoudendheid tegemoet treedt, wordt vaak naderhand duidelijk dat je vertrouwen of wantrouwen over het algemeen gerechtvaardigd was.


    Natuurlijk kan dat ook leiden tot een selffulfilling prophecy (zoals dat door psychologen wordt genoemd): je komt iemand zo vriendelijk en open tegemoet, dat deze ook zo op jou reageert, of je blijft net zo lang gereserveerd totdat de gesprekspartner zijn vertrouwen in jou heeft verloren.


    Afgezien van zulke mechanismen schijnt intuïtie toch een belangrijk beslissingsmechanisme te zijn. Wanneer het bijvoorbeeld om de liefde gaat, zegt men wel dat de ‘chemie klopt of niet klopt’. Dat is een andere manier om te zeggen dat je ‘ergens’ voelt dat je graag bij iemand wilt zijn of dat je merkt dat je je een relatie of een vriendschap met een bepaald iemand niet kunt voorstellen.


    Nog een voorbeeld. Waarschijnlijk heb je ooit wel eens meegemaakt dat iemand tegen je loog en dat je hem niet geloofde, wat hij ook beweerde. Misschien lag het aan zijn lichaamstaal of aan een gekunsteld toontje of aan het feit dat hij je blik ontweek.


    Meestal weten mensen niet precies welke informatie tot de indruk leidt dat ze worden bedonderd, maar toch schijnt het resultaat eenduidig te zijn: iemand heeft zojuist niet de waarheid gesproken.
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    In een uitgesproken burn-out met duidelijke symptomen die op depressie en angst duiden, kan je intuïtie om anderen goed in te schatten aanzienlijk achteruitgaan. Je emoties en gedachten worden dan zo sterk gekleurd door de huidige symptomen, dat ze je waarneming vervormen en nauwelijks nog iets met de daadwerkelijke eigenschappen van mensen of taken te maken hebben.


    Maar bij een minder uitgebreide crisis kan het genezingsproces juist worden bevorderd als je weer leert te vertrouwen op je gevoelens en op basis van de daaruit resulterende kennis te handelen.


    Intuïtie in de liefde, in je dagelijks leven of in je beroep houdt vermoedelijk in dat je veel informatie onbewust waarneemt en daarbij nagaat of alles goed bij elkaar past of dat er een paar ongerijmdheden zijn die je wantrouwen wekken. Ook al kun je die stukjes informatie niet afzonderlijk beschrijven of analyseren, je kunt ze vaak wel omschrijven met een positief of negatief basisgevoel.


    Waarschijnlijk ben je ook bekend met situaties waarin je vanaf het begin intuïtief merkte dat je iets prettig of onprettig vond of dat je iemand meer of minder betrouwbaar vond. Pas achteraf schoten je rationele argumenten te binnen die je gevoel onderstreepten.


    In zo’n geval bestaat het gevaar dat je alleen gaat letten op de punten die je basisgevoel bevestigen en afwijkende inschattingen negeert. Ook dan is er weer sprake van een selffulfilling prophecy.


    Een akelig gevoel in je buik


    Sylvia, 40 jaar, is sociologe. Een jaar geleden had ze een inzinking, waarna ze een andere baan zocht. Een vriendin vertelde haar over een instituut dat afgestudeerden en studenten bij het schrijven van proefschriften en scripties adviseerde en voor werkzaamheden op dat gebied goed betaalde.


    Tijdens haar sollicitatiegesprek voelde Sylvia zich in aanvankelijk gestreeld door de interesse en de hartelijkheid van de baas van het instituut. Ze kwamen nog dezelfde middag overeen dat Sylvia een tandarts zou helpen, die bij het schrijven van een medisch-historisch proefschrift een vertraging had opgelopen. Voor elk uur kon ze 30 euro in rekening brengen. Na een aantal weken research zou een gesprek met de tandarts volgen.


    Sylvia nam een paar artikelen over het onderwerp mee in de trein. ‘Maar ik kreeg een steeds slechter gevoel over de zaak’, zei ze. Aan de ene kant zou ze van de omvangrijke opdracht en de mogelijke vervolgprojecten goed kunnen leven. Maar dat veranderde niets aan haar indruk dat ze er door de directeur van het instituut goed ingeluisd was. Deze man had haar vaardigheden op sociologiegebied, die hij eigenlijk niet beoordelen kon, de hemel in geprezen en haar steeds weer duidelijk gemaakt dat zij bij uitstek voor de tandartsopdracht geschikt was. Ook het feit dat zij de opdracht al een uur na het begin van het gesprek had gekregen, zonder enige bedenktijd en zonder het aanbod om het een en ander schriftelijk vast te leggen, irriteerde Sylvia hoe meer ze over de zaak nadacht.


    Verder was ze volledig onbekend met de geschiedenis van de tandheelkunde en de geneeskunde in het algemeen, wat de directeur van het instituut blijkbaar niets kon schelen. Het idee dat ze maandenlang diverse universiteiten zou moeten bezoeken, zich in de thematiek zou moeten verdiepen en de tot dusverre slechts twee pagina’s omvattende dissertatie van de tandarts in een overtuigende academische verhandeling zou moeten omtoveren, vond Sylvia absurd. Per slot van rekening was ze sociaal wetenschapper en geen deskundige op tandheelkundig-historisch gebied. Goed, de directeur zei wel in één zinnetje dat de wetgever het verbiedt om een proefschrift door een ghostwriter te laten schrijven, maar hij suggereerde dat het geen probleem zou zijn als bijna het hele proefschrift door een ander zou worden opgesteld. Maar was het wel zuivere koffie allemaal? ‘Om te beginnen kreeg ik een slecht gevoel en pas daarna schoten me tientallen argumenten te binnen die dat gevoel bevestigden’, zei Sylvia.


    Het viel Sylvia niet makkelijk om de opdracht en de samenwerking met het academische instituut de daaropvolgende maandag per e-mail af te zeggen, ondanks dat ze gewend was een eenmaal gedane belofte na te komen. De hele maandag rinkelde haar telefoon. Ze kon zien dat het instituut belde; blijkbaar wilde de directeur niet inzien dat Sylvia’s afzegging definitief was, zoals ze hem had gemaild. Op een bepaald moment nam ze op en hoorde nog één keer alle zogenaamde voordelen van het werk en de tandartsopdracht aan.


    Maar Sylvia vertrouwde op haar intuïtie en bleef bij haar beslissing om de opdracht af te zeggen. Intussen heeft ze een baan met reële arbeidsvoorwaarden gevonden en voelt zich daar over het algemeen prettig bij. Ze is blij dat ze niet is ingegaan op het dubieuze werkvoorstel, dat haar in wonderschone kleuren was voorgeschilderd.
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    Aan de andere kant zijn emoties vaak goede wegwijzers en komen verstandelijke overwegingen pas op de tweede plaats. We onthouden vooral ervaringen die met sterke emoties samengaan, zowel in positieve als negatieve zin.


    Mogelijk is je basisgevoel in veel twijfelgevallen juist en helpen de argumenten waarmee je je gevoel vervolgens rechtvaardigt je om je intuïtieve handelwijze ook in de toekomst te vertrouwen.


    Je eigen intuïtieve werkwijze en gedachten analyseren


    Noteer een paar situaties waarbij je afging op je intuïtie en ook een paar gelegenheden waarbij je je eerste gevoel ten aanzien van een persoon of taak negeerde. Daarna ga je na bij welke aanpak de meeste baat hebt gehad.
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    Wat moeten andere mensen doen om je tegen je intuïtie in van een voorstel te overtuigen? Kun je die pogingen om je over te halen weerstaan, net als Sylvia in het bovenstaande voorbeeld? Wat helpt je daar in het algemeen bij? Noteer wat je invalt en de mogelijke consequenties die je ideeën hebben.


    Hoe sterk ben je geneigd om aan de hand van je aanvankelijke emotionele en mentale vooringenomenheid mensen of ideeën te plaatsen in vakjes waarin ze eigenlijk niet passen? (Hier gaat het weer om de neiging tot een selffulfilling prophecy, die bij alle mensen in bepaalde situaties een rol speelt.) Hoe goed lukt het je naderhand om je vooroordelen in het licht van de werkelijkheid te herzien? Schrijf ook op dat gebied puntsgewijs op wat je te binnen schiet en welke conclusies je daaruit kan trekken.


    Hulp bij lichte versus ernstige burn-outsymptomen


    Een verandering in de gewenste richting houdt dus in dat je je eigen waarden en opvattingen mogelijk zodanig moet veranderen, dat ze beter bij je passen. Je kunt de gedachten en instellingen waarmee je probleemsituaties aanpakt constructiever maken, op je gevoelens en je intuïtie vertrouwen en ook je persoonlijke energiebronnen aanboren om beter met de belasting te kunnen omgaan.
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    De oplossingen die ik in dit hoofdstuk heb voorgesteld, zijn bij een gevorderde burn-out echter niet krachtig genoeg. Als het je momenteel met de beste wil van de wereld niet lukt om een doeltreffend tegenwicht voor de problemen met je werk te vinden, je voortdurend tegen jezelf (of andere mensen) onvriendelijk bent en nog nauwelijks met piekeren kunt stoppen, is het vermoedelijk beter om met een therapeut in zee te gaan om de ongunstige ontwikkeling af te remmen en doelmatige tegenmaatregelen voor te bereiden.

  


  
    Hoofdstuk 7


    Beter omgaan met belastend werk


    In dit hoofdstuk:


    
      	Tips en praktische oefeningen om je werk beter in te delen


      	Maximaal rekening houden met je energieniveau


      	Oog hebben voor kleine verbeteringen


      	Prioriteiten stellen en overbodige zaken beperken tot het minimum: tijd- en energiebeheer


      	Werk delegeren en andere zinvolle maatregelen


      	Feedback van collega’s benutten

    


    Om te beginnen bespreek ik methoden die je kunnen helpen om succesvoller om te gaan met de uitdagingen van je beroep dan voorheen. Voor zover jouw externe werkomstandigheden het toestaan, houd je rekening met je bioritme en de energie die je op een bepaald moment hebt.


    Verder is het belangrijk dat je ook kleine verbeteringen opmerkt, want het is nu eenmaal niet gemakkelijk om ingesleten gewoonten te veranderen en bovendien zijn de eerste stappen het moeilijkst. Behalve manieren om je tijd en je werk optimaal in te delen, geef ik ook aan wanneer het goed is om collega’s om feedback of hulp te vragen. Want de drang om alles het liefst helemaal alleen te doen, is een karaktertrek die de innerlijke druk verhoogt en het gevaar voor een burn-out groter maakt.
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    Ook in dit hoofdstuk kun je methoden uitproberen door praktische oefeningen te doen. Op die manier krijg je een indruk welke werkwijze goed bij je past en kun je veranderingen aanbrengen op gebieden waar dat je zinvol vindt.


    Rekening houden met je energie


    Het bedrijfsleven is niet goed ingesteld op de verschillende bioritmes en verschillende energiereserves van de werknemers. Dat ligt onder andere aan de meestal vaste en onveranderlijke werktijden.


    Ochtendmensen versus avondmensen


    Sommige mensen worden door wetenschappers betiteld als avondmensen. Avondmensen zijn mannen of vrouwen die probleemloos tot laat in de avond bezig kunnen zijn, maar die graag langer slapen dan hun tegenhangers, de ochtendmensen. Met de laatsten worden mensen bedoeld die het liefst vroeg naar bed gaan en ’smorgens vroeg al fit zijn.


    Het is duidelijk dat ochtendmensen beter met de gebruikelijke werktijden van 9 tot 5 (of een nog vroeger begin) overweg kunnen dan avondmensen, die hun natuurlijke levensritme geweld moeten aandoen, aangezien de gebruikelijke werktijden met hun behoeften in strijd zijn. Onderzoekers zijn het erover eens dat een uitgesproken avondmens niet in een ochtendmens kan veranderen en omgekeerd. ‘Avondouders’ met ‘ochtendkinderen’ weten maar al te goed hoe inspannend het is om elke morgen bij zonsopgang te moeten opstaan om het ontbijt te verzorgen of een luier te verschonen.


    [image: Belangrijk.eps]


    Als je een avondmens bent, kun je proberen om je zo goed mogelijk op een tegenovergesteld levensritme in te stellen, of in de weekenden en op vakantie compensatie zoeken door op je eigen natuurlijke ritme over te schakelen.


    Wat de indeling van hun werk betreft hebben zelfstandigen het wat gemakkelijker, maar ook zij kunnen te maken hebben met strakke deadlines die het moeilijker maken om een eigen activiteitenpatroon aan te houden en het werk naar wens in te delen.


    De gevolgen van nachtdienst of wisselende ploegendienst


    Met nachtdienst omgaan is extra zwaar, vooral als je feitelijk een ochtendmens bent. In biologisch opzicht activeert licht organismen; de meeste mensen kun overdag niet goed slapen, afgezien van het feit dat gezinsverplichtingen over het algemeen tot gevolg hebben dat nachtwerkers niet zo lang kunnen slapen als ze graag zouden willen.


    Wisselende ploegendienst (of drieploegendienst), zoals bijvoorbeeld gebruikelijk in de verpleging, is op de lange duur voor veel mensen moordend, aangezien ze zich onafhankelijk van hun eigen behoeften steeds weer moeten overschakelen op een ander activiteitenpatroon. In hoofdstuk 8 bespreek ik een paar ideeën en praktische oefeningen om de kwaliteit van je slaap te verbeteren.


    Uitzoeken wat jouw bioritme is


    Toch heeft vrijwel ieder mens, dus ook jij, binnen deze beperkingen wel enige speelruimte. Je kunt namelijk doelmatiger met je dagelijkse hoogte- en dieptepunten rekening houden. Daarvoor is wel een grondige zelfanalyse nodig, ook wanneer je jezelf goed meent te kennen.


    Hoe ziet jouw energiecurve eruit?


    Hoe nauwkeuriger je je bioritme nagaat, hoe beter. Houd minstens een werkdag lang, maar het liefst een hele werkweek, een vel papier en een horloge bij de hand. Verdeel het vel papier onder in perioden van een of twee uur. Beoordeel elke periode steeds met een cijfer op een schaal van 0 tot 10. Het cijfer 0 komt overeen met ‘momenteel voel ik me volledig uitgeput’, het cijfer 10 met ‘ik voel me barstensvol energie’. Je mag het getal noteren aan het begin of aan het eind van een periode, maar houd je aan het eenmaal gekozen invulpatroon.


    Als je je energieniveau vanwege tijdsdruk niet elke keer kunt uitdrukken in een getal, is het zinvol om de oefening een paar opeenvolgende werkdagen te herhalen. Hetzelfde geldt wanneer je de indruk hebt dat je de ene dag veel harder moet werken dan op een andere, waardoor je je in verschillende mate uitgeput of energiek voelt. In zo’n geval is het handig om naast het cijfer kort te noteren op welke situatie je waardering betrekking heeft.


    Nadat je een hele werkdag (of liever nog een hele werkweek) op die manier in kaart hebt gebracht, zet je je persoonlijke energiewaarden om in een curve. Op de horizontale as staan van links naar rechts de dagen onderverdeeld in de perioden van een of twee uur. Op de verticale as aan de linkerrand van het vel papier begin je onderaan met het getal 0, dat naar boven toe wordt gevolgd door de getallen van 1 tot 10. (Maak de afstanden tussen de getallen onderling even groot om het overzichtelijk te houden. Dat geldt ook voor de onderverdeling in uren van de werkdagen op de horizontale as.)


    Het resultaat is je energiecurve, die op dit moment uit getallen van verschillende hoogte per tijdseenheid bestaat. Als je je energie in sommige tijdseenheden niet in getal hebt uitgedrukt, is dat geen probleem, want dan laat je de ontbrekende gegevens gewoon weg op het papier. Als je bij je energiecijfer ook de werksituatie van dat moment noteerde, schrijf die notitie dan naast het bijbehorende cijfer.


    Ten slotte verbind je de afzonderlijke punten met elkaar door een lijn. Op de plaatsen waar je geen cijfers gaf, wordt de curve, die uit meer of minder hoge bergen en dalen bestaat, slechts een tikje onnauwkeuriger.


    Als je je tot één werkdag hebt beperkt, zul je met deze lichte onnauwkeurigheid moeten leven. Maar als je een paar dagen of een hele week lang je energie hebt beoordeeld, kun je vermoedelijk nagaan hoe het je tijdens die ontbrekende uren verging: je kijkt gewoon welk cijfer je op een andere werkdag op dat uur hebt gegeven.


    Het resultaat van dit toch wel moeizame karweitje is je werkbioritme. Als je verscheidene dagen (inclusief de op dat moment meer of minder belastende situaties) in kaart hebt gebracht, ga je nu na of de prestatiecurven op elkaar lijken. Lijkt de dinsdagcurve op de woensdagcurve of zie je duidelijke verschillen daartussen? (’sMaandags zijn de meeste werknemers nog met de omschakeling van het weekend naar de werkweek bezig, wat vaak energie kost. Daarom kunnen de cijfers op maandag meestal minder goed worden geïnterpreteerd.)


    Als je prestatiecurven er duidelijk verschillend uitzien, is het zinvol om een blik te werpen op de werksituaties die je beknopt noteerde. Misschien is de stafvergadering op dinsdag extra inspannend of levert de tijdsdruk op vrijdag altijd de hoogste stress op. Na situaties die proefondervindelijk bijzonder veel energie van je vergen, zou je voortaan een korte ontspanningspauze kunnen inlassen.


    Als je je energie een paar dagen lang of een hele week hebt gemeten, kun je desgewenst ook voor elk uur van de dag je gemiddelde energieniveau berekenen (de som van de cijfers op een bepaald uur gedeeld door het aantal dagen). Teken ook de gemiddeldencurve op een vel papier.


    Daarna weet je bijvoorbeeld dat je ’smorgens tussen 8 en 10 uur gewoonlijk over weinig energie beschikt (gemiddelde 2,5) en dat je tussen 10 en 12 duidelijk meer energie hebt (gemiddelde 7,5, al zakt je energie bij een belangrijke order terug tot 5). Na de lunch voel je je net als de meeste andere mensen moe (gemiddelde 3,3 tussen 12 en 14 uur), maar tijdens de laatste uren van de werkdag (van 16 tot 18 uur) heb je weer betrekkelijk veel energie (gemiddelde 8,5). Maar toen je tijdens de week van de meting op een dag twee overuren moest maken, daalde je energie tussen 16 en 18 uur tot de waarde 4.
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    De volgende oefening lukt waarschijnlijk het best als je die met een beetje toewijding uitvoert op je werkplek, oftewel op de plek waar je een belangrijk deel van je energie nodig hebt. De tijd die je er voor nodig hebt, verdien je naderhand dubbel en dwars terug door de verkregen kennis in praktijk te brengen voor zover dat in je dagelijks werk mogelijk is.
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    Je kunt in je werk van de opgedane kennis profiteren door lichter werk te doen op die momenten waarop je energie gewoonlijk in een dal verkeert, en zwaarder werk te doen tijdens de uren dat je het best presteert. Bovendien is het raadzaam om geregeld een korte pauze te nemen, vooral wanneer je iets inspannends hebt gedaan en daarna over een paar vrije minuten beschikt.


    In kleine stappen naar grote doelen


    Elke reis begint met een eerste stap, aldus een Chinese gezegde. Een van de grootste problemen bij persoonlijke veranderingen, is dat ze meestal in kleine of superkleine stappen plaatsvinden. Dat maakt het voor jou wellicht moeilijker om een verandering goed vast te kunnen stellen.


    Bovendien is een terugval niet ongewoon. Net als bij alle andere processen waarbij ingeslepen gewoonten moeten worden veranderd, kunnen de oude automatismen terugkeren. Meestal gebeurt dat dan in bijzonder belastende situaties, waarop je gewend was te reageren op een manier die niet goed voor je was.


    Je verandert gedachten sneller dan gevoelens


    Laat je niet ontmoedigen door een terugval, want dat is heel normaal. Vaak zijn het om te beginnen de gedachten van chronisch gestreste mensen die het eerst in positieve zin veranderen, bijvoorbeeld wanneer ze in een problematische werksituatie tegen zichzelf zeggen dat ze een kleine pauze nodig hebben, in plaats van zoals voorheen hun inspanningen te verdubbelen en tegen een blinde muur op te lopen.


    Als deze nieuwe werkwijze beter functioneert dan de oude, is het handig om deze in je beroep toe te passen. Maar je denkpatroon kortstondig veranderen is wel wat gemakkelijker dan je gevoelens veranderen, ook al hangen denken en voelen uiteraard samen.
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    Je neemt bijvoorbeeld een tijdje korte pauzes in plaats van te denken dat niets belangrijker is dan net zo lang te blijven doorgaan het probleem is opgelost. Maar misschien ervaar je de pauze die je jezelf geforceerd hebt opgelegd op een gegeven moment weer als ontevredenheid met jezelf en voel je de drang om ‘eindelijk’ dat te presteren wat je van jezelf verlangt. En dat ondermijnt je wens om jezelf tussendoor een paar minuten lang te ontspannen.


    Vooral wanneer je aan een bijzonder belangrijk project werkt en de innerlijke druk om dat project te voltooien je te machtig wordt, worden gedachten aan zinvolle korte onderbrekingen vaak weggedrukt en treedt het oude gevoel dat je jezelf alleen kunt respecteren als je alles hebt voltooid weer op de voorgrond.
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    Je kunt weliswaar ook de emoties veranderen die bepaalde situaties vergezellen of voor je zelfbeeld bepalend zijn, maar dat kost vrijwel altijd veel meer tijd dan anders gaan denken. Laat je niet ontmoedigen wanneer je terugvalt in een oud gedragspatroon. Als je steeds weer probeert om een gewoonte te maken van wat je gezond lijkt, help je je hersenen op de lange duur om nieuwe verbindingen te leggen tussen situaties, gedachten en emoties.


    Vooral op emotioneel gebied kun je essentiële verbeteringen slechts in kleine stappen verwezenlijken. Houd daarbij altijd rekening met een terugval, die meestal van tijdelijke aard is.


    Kleine verbeteringen opmerken


    Als het belangrijk voor je is om ook kleine of in het begin minder duurzame veranderingen goed vast te stellen nadat je een strategie tegen chronische stress bent gaan toepassen, raad ik je aan de nu volgende zelfanalyse uit te voeren.


    Op jezelf letten


    Als je de volgende zelfhulpmethode wilt uitproberen, moet je een zekere regelmaat aanhouden. Je kunt de zelfanalysetabel thuis na werktijd invullen.
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    Om de zelfanalysetabel in te vullen heb je slechts een paar rustige minuten nodig. Probeer de tabel zo mogelijk vijf werkdagen lang in te vullen. Als jouw chronische stress ook (of alleen maar) op je vrije tijd betrekking heeft, verleng dan de invulperiode tot en met zondagavond en vul de zelfanalysetabel pas in aan het eind van een avond.


    Situaties, gedachten en gevoelens analyseren


    Maak om te beginnen op de computer of simpelweg met behulp van een potlood en een liniaal een tabel (of meerdere tabellen) met vier kolommen.


    
      	Ik stel voor  maar dat kun je uiteraard aan je behoeften aanpassen  om boven de eerste kolom Datum te zetten, boven de tweede Problematische situaties en andere belevenissen, boven de derde Gevoelens en gedachten bij de situatie en boven de vierde Stemming tussen 0 en 10. Een 0 komt overeen met allerellendigst, een 10 met opperbest en de getallen 1 tot en met 9 met alle stemmingsgradaties daartussen.


      	Vervolgens ga je na werktijd (of voordat je gaat slapen) na wat je die dag hebt beleefd. Hoe meer afzonderlijke situaties je te binnen schieten en hoe genuanceerder je ze kunt bekijken, des te beter. Noteer je belevenissen puntsgewijs in de tweede kolom, nadat je in de eerste kolom van de vragenlijst de datum hebt genoteerd.


      	Bij elke (aangename of problematische) situatie noteer je als volgende stap welke gevoelens en gedachten daaraan gekoppeld zijn. Ook hier kun je algemene of specifieke dingen noteren. ‘Boos’ zegt weinig, ‘Boos op mijn baas en mezelf’ zegt al meer. In plaats van ‘wat een rotbaan’ kun je ook opschrijven ‘eraan denken dat ik ergens anders ga solliciteren’. Vergeet ook niet de ervaringen te vermelden met gedachten of gedragingen die positieve resultaten opleverden of die je minstens uitprobeerde.


      	Probeer je vervolgens te herinneren hoe je stemming tijdens of vlak na de beschreven situatie was en geef die stemming een cijfer tussen 0 en 10. Doe dat ook bij de andere belevenissen van die dag.


      	Als je niets meer te binnen schiet, teken je een horizontale lijn om deze dag van de volgende te scheiden. Doe de volgende dag hetzelfde.


      	Het kost meestal minder emotionele inspanning als je een ingevulde tabel een poosje laat liggen voordat je cijfers gaat toekennen. Maar laat deze zelfanalyse niet te lang liggen, want vaak blijkt uit je notities op welke gebieden je een stukje vooruit bent gegaan of een terugslag hebt ervaren doordat je op oude gedragspatronen terugviel en welke activiteiten je goed doen, om slechts de belangrijkste punten te noemen.


      	De gedachten en gevoelens waardoor je stemming in bepaalde situaties verbeterde of in elk geval niet zo snel daalde als daarvoor, kun je in de toekomst vaker gaan gebruiken. Maar zoals gezegd is dat het moeilijkste onderdeel van het proces. Daarnaast kun je op die manier vaststellen welke pogingen tot verbetering iets opleverden en welke ongeschikt waren. Maar heb wat geduld met jezelf, want voor alle veranderingen die op een bepaald moment gunstig gaan uitpakken is veel tijd en oefening nodig.

    


    Je tijd en energie effectief gebruiken


    Veel chronische stressfactoren die met je beroep samenhangen, kun je afzwakken door je werk of je tijd anders en beter in te delen.
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    ‘Beter’ betekent onder andere dat je prioriteiten stelt, met je eigen bioritme rekening houdt en je niet door verschillende of parallel verlopende taakstellingen van de wijs laat brengen.


    Prioriteiten stellen, rekening houdend met je sterke punten


    De volgende herstructuringsmaatregelen, die altijd zinvol zijn als je je dagelijks werk beter wilt indelen, zijn met name belangrijk als je tegen een burn-out aan zit.


    Je werkdag anders structureren


    Voordat je de volgende oefening doet, is het van belang dat je je eigen werk- en bioritme kent, oftewel weet op welke momenten van de dag je meer of minder energie hebt.
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    Neem ook voor deze oefening genoeg tijd, bij voorkeur op een rustig moment na je werk of tijdens het weekend.


    Tijdschema’s zinvol aanpassen


    Noteer om te beginnen alle taken waarmee je je op dit moment in je beroep bezighoudt. Lees de lijst daarna nog eens door om te kijken of je iets bent vergeten en voeg zo nodig dingen toe.


    
      	Noteer nu de vaste onderdelen (waaraan je niets veranderen kunt) met dag en tijdstip op een tweede vel papier. Rondom deze ‘basisgegevens’ heb je enige speelruimte, zodat je in een volgende stap van deze oefening prioriteiten kunt stellen, die wat meer dan vroeger met je bioritme in overeenstemming zijn.


      	Bepaal vervolgens de taken die je qua tijd anders kunt indelen. Ditmaal gaat het niet om de bekende waardering tussen 0 en 10, maar om een indeling in drie prioriteitscategorieën: hoog, gemiddeld en laag, al naargelang het belang van de bezigheden in je dagelijks werk.


      	Beoordeel nu elke bezigheid op hoe moeilijk je deze vindt en hoeveel stress deze je bezorgt. Gebruik minstens drie categorieën: moeilijk, gemiddeld en gemakkelijk.


      	Orden de werkzaamheden en hun waardering op een ander vel papier. Begin met de taken die een hoge prioriteit hebben en volgens jou moeilijk te doen zijn. Plaats daaronder de activiteiten met hoge prioriteit die volgens jou een gemiddelde moeilijkheidsgraad hebben en daarna de gemakkelijke taken met hoge prioriteit. Doe hetzelfde met de taken die een gemiddelde prioriteit hebben (eerst de moeilijke, dan de gemiddelde, dan de gemakkelijke) en eindig deze stap met de taken die een lage prioriteit hebben (weer in de volgorde moeilijk - gemiddeld - gemakkelijk).


      	Pak nu je persoonlijke bioritme-energiecurve. (Mocht je deze oefening hebben overgeslagen, doe hem dan nu.) Pak je agenda of stel met behulp van de computer een weekplan op met tijdsperioden van een of twee uur. Noteer om te beginnen de vaste taken die je niet kunt verschuiven.


      	Bekijk nu de belangrijkste bezigheden die op het papier met je arbeidsprioriteiten staan. Probeer de taken die je als moeilijk hebt bestempeld te plannen tijdens uren dat je over veel energie beschikt. De gemiddelde taken zijn geschikt voor de uren dat je wat minder energie hebt, terwijl de lichte taken gereserveerd kunnen worden voor de uren dat je de minste energie hebt. Het is wel belangrijk dat je realistisch inschat hoe lang de werkzaamheden duren. Houd er bovendien rekening meer dat er altijd wel extra werkzaamheden op je af zullen komen, waardoor het wat langer zal duren om het ‘eigenlijke’ werk te voltooien. Door geregeld een paar minuten voor dat soort eventualiteiten te reserveren, kun je je tijdschema gemakkelijker aanhouden.


      	Ga net zo te werk met de werkzaamheden die een gemiddelde prioriteit hebben. Doe lastige taken op momenten dat je veel energie hebt, gemiddelde taken op momenten dat je minder energie hebt, en makkelijke taken op momenten dat je doodmoe bent.


      	Doe ten slotte hetzelfde met de taken die een lage prioriteit hebben. Hier kan het bovendien zinvol zijn om sommige taken te verplaatsen naar een latere, rustiger dag. Om te voorkomen dat je deze taken blijft uitstellen, is het meestal raadzaam om de chronische stress af te zwakken door jezelf duidelijk te maken dat je niet alles onmiddellijk hoeft aan te pakken, vooral niet wanneer je geen energie hebt en je energiecurve een dalende lijn vertoont.
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    Je kennis in je dagelijks werk toepassen is wederom het lastigste deel van de oefening. Houd er ook hier rekening mee dat ingesleten gewoonten vaak maar moeizaam en pas op langere termijn veranderd kunnen worden. Waarschijnlijk zul je af en toe tijdelijk terugvallen op oude gedragspatronen. Besef bovendien dat je je baas of je collega’s misschien van je gewijzigde werkindeling zult moeten overtuigen. Een aannemelijk argument is dat je op die manier je dagelijks werk vermoedelijk beter zult kunnen doen en na verloop van tijd minder moe zult zijn.


    Andere voorstellen om je werk beter in te delen


    Door je werk beter in te delen kun je chronische stress die tot een continue belasting is uitgegroeid met succes verminderen. Om een paar ideeën te noemen:


    
      	Combineer gelijksoortige taken die je niet op vaste tijdstippen moet doen tot blokken.


      	Plan afwisseling tussen de blokken. Het is vermoeiend om lange tijd hetzelfde te doen. Anderzijds ondermijnen voortdurende veranderingen je concentratievermogen, waardoor de kans op fouten groter wordt. Hier is een middenweg aan te bevelen.


      	Elk takenblok mag maximaal 60 minuten duren. Daarna is een korte pauze zinvol.


      	Desgewenst kun je je werkdag voorbereiden door een takenlijstje op te stellen. Op zo’n lijstje staan de taken van de volgende dag, voor zover je die van te voren kunt overzien, met de geschatte benodigde hoeveelheid tijd (inclusief wat extra tijd voor onvoorziene tussendoortjes) en de deadline. Neem het opstellen van zo’n lijstje in je dagplanning op.


      	Als er extra moeilijke taken op je liggen te wachten, is de zogenaamde stressvaccinatie aan te raden: loop thuis op een rustig moment (maar niet onmiddellijk voordat je gaat slapen) vooruit op de belasting van de volgende dag door je innerlijk voor te stellen hoe deze situatie zal verlopen. Let daarbij op alle aspecten die je te binnen schieten en bedenk wat zou kunnen helpen om de taak met succes aan te pakken. Ga in geen geval piekeren, maar denk oplossingsgericht na.
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    Als je toch gaat piekeren of negatieve gedachten blijft houden of als je poging om jezelf tegen stress ‘in te enten’ heftige angst oplevert, kun je deze methode beter achterwege laten. Probeer in dat geval de gedachtenstopmethode die in hoofdstuk 13 wordt besproken.


    
      	Andere zinvolle maatregelen: geef jezelf geregeld een schouderklopje voor wat je in je werk presteert. Vooral in tijden van chronische belasting, wanneer je je minder goed kunt concentreren dan in rustiger perioden, is het belangrijk om te beseffen waarin je desondanks slaagt.


      	Over het algemeen is de methode aan te raden die positieve zelfinstructie wordt genoemd. Daarmee wordt gedoeld op gedachten waarmee je je werkzaamheden constructief begeleidt. Bijvoorbeeld de gedachte ‘ik heb ervaring met dit probleem, dus zal ik het waarschijnlijk op een bepaald moment wel oplossen’ in plaats van ‘ik weet helemaal niet wat ik moet doen, dus dat red ik nooit’.


      	Bovendien kan het zinvol zijn om een stresssituatie in het juiste perspectief te plaatsen om deze wat minder bedreigend te maken. Je stelt jezelf een paar vragen, bijvoorbeeld: hoe ernstig is de zaak nu echt? Ga ik eraan dood als ik de moeilijkheden niet kan oplossen? Word ik in dat geval op mijn werkplek ernstig gedupeerd? Verlies ik daardoor mijn baan of word ik er armer van?


      	Maak een lijstje van mogelijk positieve factoren wanneer je voor een uitgesproken uitdaging in je werk staat, bijvoorbeeld ‘ik leer misschien iets nieuws dat ik later kan gebruiken’ of ‘als het me lukt om mijn angst te overwinnen, ontwikkel ik me verder’. Maar wees wel eerlijk tegenover jezelf en haal je geen dingen in je hoofd waarvan je niet overtuigd bent. Het positieve denken dat in talloze handboekjes wordt geciteerd, wordt in extreme gevallen zelfbedrog, namelijk wanneer iemand alle negatieve factoren buiten beschouwing laat om zichzelf koste wat kost een zorgeloze houding op te dringen.


      	Zorg ervoor dat je over de kennis en vaardigheden beschikt die je bij je werk nodig hebt. Vraag zo nodig om opheldering aan een collega of je baas in plaats van urenlang vruchteloos te blijven ploeteren. In andere gevallen is bijscholing aan te raden.


      	Zorg voor het nodige overzicht over je werk. Een handige indeling van je werkplek waarbij je alles wat je nodig hebt snel kunt vinden, vergroot de kans dat je je met één ding tegelijk kunt bezighouden en draagt ertoe bij dat je ‘opgeruimd’ aan een volgende taak kunt beginnen. Beide aspecten verminderen de stressbelasting.


      	Spoor tijdvreters op, oftewel karweitjes die relatief veel tijd van je vergen. Misschien kun je die taken door een andere werkwijze of een andere organisatie doelmatiger afhandelen of ze beperken tot dagen waarop je weinig te doen hebt.


      	In elk geval verkleint af en toe plezier hebben in je werk de kans op uitputting en burn-outsymptomen. Ga eens na welke dingen je zou missen als ze je werkzaamheden niet af en toe zouden onderbreken, zoals kletsen met een collega of samen koffiedrinken in de kantine.


      	Steun van anderen en bevredigende contacten met anderen bieden vaak bescherming tegen chronische stress, ook op de werkplek. Ga na wat je kunt doen om goede relaties te onderhouden en te versterken en breng je kennis in praktijk.
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    In het kader van de tevredenheid met je werk is het bijzonder belangrijk dat je fouten tolereert, die alle mensen (dus ook jij en je collega’s) onvermijdelijk af en toe maken. Wees dus niet te streng voor jezelf en je collega’s, want dat is schadelijk voor jou en de verhouding met je collega’s. Eis geen perfectie van jezelf. Per slot van rekening ben je geen robot en wil je waarschijnlijk ook niet bij anderen zo overkomen.


    Parallelbelastingen verminderen


    Tegenwoordig wordt er op je werk steeds weer van je verlangd dat je twee of meer dingen tegelijk doet (multitasken). Dat voortdurend moeten overschakelen levert vaak tijdverlies op, aangezien een mens zich gewoonlijk slechts op één ding tegelijk kan concentreren.


    Het flessenhalseffect


    Goed, een paar wetenschappers hebben vastgesteld dat het met veel oefening mogelijk is om twee parallelactiviteiten ongeveer net zo snel te doen als twee achtereenvolgende taken, maar dat geldt slechts voor hele speciale taken die duidelijk op twee verschillende zintuigen (bijvoorbeeld zien versus horen) een beroep doen en verschillende reacties verlangen (bijvoorbeeld praten terwijl je de computertoetsen met je vingers bedient). In de overige gevallen is er sprake van een principe dat door onderzoekers het flessenhalseffect wordt genoemd. Het komt neer op een soort filevorming in de hersenen, waarbij de taken in een wachtrij staan en het op die manier mogelijk maken dat jij je op elke taak afzonderlijk zo goed mogelijk kunt concentreren.


    Men heeft nog niet onderzocht of kinderen en jongeren, die een gedeelte van hun vrije tijd aan videospelletjes, surfen op internet en communicatie in chatrooms besteden, beter zijn in multitasken dan hun ouders.
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    Heb jij er last van dat je voortdurend mobiel bereikbaar moet zijn, sms’jes moet beantwoorden en onder je werk door de ene na de andere e-mail moet beantwoorden? Dan zit er maar één ding op, namelijk de ‘confrontatieperioden beperken’, zoals psychologen dat formuleren.


    Maatregelen tegen stress als gevolg van voortdurende bereikbaarheid


    Weliswaar ontwikkelen softwaredeskundigen momenteel ‘intelligente’ programma’s die ooit moeten herkennen of een bureaumens in geen geval gestoord mag worden of dat hij momenteel nog capaciteit over heeft om extra informatie op te nemen, maar het zal nog wel even duren voordat ze op de markt worden gebracht. Feitelijk is het voor iemand veel beter als hij zelf een manier vindt om potentiële overbelasting op eigen kracht te voorkomen. Het is goed voor je gevoel van eigenwaarde als je belangrijke aspecten van je leven zelfstandig kunt regelen.


    Wat houdt dat in, je confrontatieperioden beperken? Dat is gemakkelijk gezegd, maar lastig in praktijk te brengen. Reduceer de tijd die je aan onverwachte communicatie moet besteden tot het noodzakelijke minimum.


    
      	Veel computers geven door middel van een geluid aan dat er een e-mail is binnengekomen. Schakel die functie uit. Meestal is het voldoende als post binnen een paar uur wordt beantwoord. Slechts weinig mensen zijn in staat om een akoestisch waarschuwingssignaal dat een ‘belangrijke boodschap’ meldt (ongeacht hoe belangrijk dat bericht feitelijk is) te negeren totdat ze de taak waarmee ze op dat moment bezig zijn hebben afgemaakt. Het is moeilijk om op druk van buiten niet met druk van binnen te reageren en op zijn minst even te kijken of het nieuwe e-mailbericht belangrijk voor je is. Dat geldt in wat mindere mate ook voor optische signalen op het beeldscherm. In elk geval kost het tijd en moeite als je je daar onmiddellijk mee gaat bezighouden.


      	Probeer de beantwoording van je e-mails onder werktijd zoveel mogelijk te beperken tot een vast tijdstip, bijvoorbeeld ’smorgens, ’smiddags of ’savonds. Plan een tijdstip waarop je niet veel te doen hebt en nauwelijks wordt afgeleid. Als je de post slechts voor een deel binnen de geplande tijd kunt verwerken, reserveer dan in de toekomst een paar minuten meer, of bedenk dat er morgen weer een dag is.


      	Schakel je mobiel uit wanneer dat maar mogelijk is. Niemand dwingt je om altijd bereikbaar te zijn. Elke communicatiepartner kan een boodschap in je mailbox achterlaten of je een korte sms sturen. Tijdens een pauze of op een minder belastend moment kun je altijd nog nagaan wie jou wilde bereiken.

    


    Als je niet verantwoordelijk bent voor het aannemen van de vaste telefoon op de werkplek, zeg dan tegen de daarmee belaste collega wanneer je, met uitzondering van een dringende oproep, over het algemeen tijd voor telefoongesprekken hebt. In stresssituaties kun je je antwoordapparaat inschakelen. Zodra je met je huidige taken klaar bent, kun je altijd nog terugbellen.
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    Wanneer je bijvoorbeeld thuis even wilt dutten of een ontspanningsoefening gaat doen, is er niets op tegen om de vaste telefoon tijdelijk uit te schakelen, want telefoongerinkel, zelfs als je de telefoon niet zelf aanneemt, verstoort je heilzame trancetoestand. Bovendien kun je de gezinsleden, kleine kinderen uitgezonderd, verzoeken om je twintig tot dertig minuten met rust te laten wanneer je met je ontspanningsoefening bezig bent. Als je gezin dat goedvindt, hang je gewoon een bordje ‘Niet storen’ op de kamerdeur.


    Gevolgen van een uitputtingsdepressie voor het bedrijf


    Wanneer een medewerker van een bedrijf als gevolg van chronische stress de eerste burn-outsymptomen ontwikkelt, die vaak met een depressieve stoornis en angst gepaard gaan, kan dat voor het bedrijf negatieve, maar ook positieve gevolgen hebben:


    Negatief zijn vooral de volgende factoren:


    
      	Hij is steeds slechter in het bedrijf geïntegreerd.


      	Zijn creativiteit neemt af.


      	Hij werkt langzamer omdat zijn concentratieproblemen toenemen.


      	Hij meldt zich vaker ziek.


      	Zijn contacten met klanten, leerlingen of patiënten worden slechter.


      	De omgang met een opbrandende medewerker kan ook voor de collega’s belastend zijn.

    


    De volgende factoren kunnen verrassend genoeg een positief gevolg hebben, in elk geval alleen voor de werkgever:


    
      	De betrokkene is, in een vroeg stadium van het burn-outsyndroom, sterk gemotiveerd om extra veel te presteren.


      	Meestal heeft de betrokkene een sterke behoefte aan harmonie en een afschuw van conflicten, wat veel leidinggevenden goed uitkomt.


      	Vanwege de angst en een slecht gevoel van eigenwaarde is de betrokkene meer solidair en loyaal ten opzichte van het bedrijf.


      	Zijn incasseringsvermogen motiveert de betrokkene om ook in onaangename situaties door te zetten of vervelend werk op zich te nemen zonder te klagen.


      	In een vroeg burn-outstadium gaat de prestatie soms zelfs omhoog.


      	Veel vrouwen hebben wegens hun sociale instelling de neiging om tijdens een crisis nog meer eisen aan zichzelf te stellen en zich duidelijk minder pauze te gunnen dan mannen.

    


    Volgens een onderzoek van het Duitse weekblad Die Zeit naar de arbeidsomstandigheden van bankpersoneel vlak na de eeuwwisseling, verklaarde meer dan de helft van de ondervraagden dat ze geen loonsverhoging hoefden, aangezien ze met hun huidige inkomen ‘zeer tevreden’ waren. Het vermoeden bestaat dat de meeste medewerkers dit antwoord eerder uit angst dan uit bescheidenheid hebben gegeven.
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    Die Zeit vraagt zich af of zo’n basishouding wel goed is voor een bedrijf. Als niemand het waagt om riskante voorstellen te doen of verantwoording te nemen, gaat de gehoorzaamheid aan zichzelf te gronde. Landen die zoals Duitsland qua technologie voorop lopen kunnen met werknemers zonder ruggengraat weinig beginnen. Handiger zijn eigenschappen als non-conformistische creativiteit, de moed om fouten te maken of zo nodig af en toe tegengas te geven.


    Streven naar gezondere organisatiestructuren


    De meeste wetenschappers zijn het erover eens welk bedrijfsklimaat en welke werkorganisatievormen het best op de behoeften van werknemers zijn afgestemd en het gevaar van destructieve burn-outontwikkelingen zo klein mogelijk houden.


    
      	Een belangrijke aanname voor de vorming van doelmatige bedrijfsteams: de baas beschouwt zichzelf als teamlid en bepaalt niet alle processen tot in de details. Een voordeel van zulke teams, als het niet bij mooie woorden blijft, schijnt te zijn dat ze ook functioneren als de baas er eens niet bij is.


      	Samenwerking tussen collega’s die op vertrouwen is gebaseerd, bijvoorbeeld in de vorm van teams of netwerken, dient te worden bevorderd. Door eerlijke feedback en ook wederzijdse kritiek aan te moedigen kan worden voorkomen dat oprechtheid tegenover collega’s en leidinggevenden als een opstandige persoonlijke aanval wordt opgevat.
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    Training in een constructieve omgang met conflicten kan hier goede diensten bewijzen. Als een manager op het gebied van burn-outpreventie van wanten weet, kan hij zijn ondergeschikten een zodanige speelruimte geven dat ze niet het gevoel krijgen dat ze hulpeloos aan de structuren en stressfactoren zijn overgeleverd.


    
      	Preventief werken voorwaarden waardoor je vreugde en succes aan je werk kunt beleven en geregeld kort kunt herstellen, wat steeds weer het gevoel geeft dat je ‘jezelf kunt zijn’.


      	Respect voor en steun aan een baas in de omgang met zijn ondergeschikten kan alleen groeien wanneer hij chef over zelfkennis beschikt, een gezond gevoel voor eigenwaarde heeft en niet uitsluitend bezig is met zijn eigen ego.


      	Verder doet het waarschijnlijk elke werknemer goed wanneer hij het idee heeft dat hij aan de besluitvorming deelneemt in plaats van bevelen passief in ontvangst te moeten nemen.


      	Een vriendelijke of in elk geval beleefde omgang met elkaar binnen het bedrijf is net zo belangrijk als een angstvrij bedrijfsklimaat. Op dit gebied kan de baas een voorbeeld geven, wat uiteraard beduidend lastiger is als hij zichzelf vaak onder druk zet en deze druk aan zijn ondergeschikten doorgeeft.


      	Bij burn-outproblemen die door de bedrijfsstructuur worden veroorzaakt, is het wellicht zinvol voor de leidinggevende en zijn ondergeschikten om een cursus stressmanagement te volgen. Ook de hulp van een coach, een externe supervisor of een conflictbemiddelaar kan zinvol zijn wanneer de problemen al grotere vormen hebben aangenomen.

    


    Lachmaskerproblemen aanpakken


    Het is voor de gevoelswereld van werknemers extra problematisch wanneer ze voortdurend moeten glimlachen en vriendelijk moeten blijven, ongeacht hoe ze zich voelen. Wetenschappers noemt dit het lachmaskersyndroom en associëren dit met een duidelijk verhoogd burn-outrisico.


    Misschien helpt het in zo’n geval om jezelf af te leiden door aan prettige dingen te denken, bijvoorbeeld aan een vakantie, of je te concentreren op die grappige stropdas van de mopperende klant. Het is een noodoplossing, ik geef het onmiddellijk toe, maar zolang er werkzaamheden zijn waarbij eerlijkheid is uitgesloten, kan zo’n vorm van jezelf voor de gek houden een handige manier zijn om de belasting van dat moment het hoofd te bieden.


    Je kunt ook op een ander moment en op een andere plek stoom afblazen, bijvoorbeeld door tijdens de pauze in een kleedlokaal op een boksbal in te slaan.
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    Als je sommige oplossingsvoorstellen overtuigend vindt en graag in je bedrijf zou willen verwezenlijken, stel dan de huidige problemen aan de orde en lanceer jouw ideeën om ze op te lossen. In zo’n geval is het handig als je in je werk goede relaties hebt en in vertrouwen met je collega’s kunt overleggen. Maar in elk geval is er moed en geduld voor nodig als je de verhoudingen werkelijk wilt veranderen.


    Positieve ontwikkelingen


    De halsstarrigheid waarmee veel mannen en vrouwen op hun werk liever vasthouden aan ongunstige werkstructuren dan iets veelbelovends uit te proberen moet niet worden onderschat. Om je toch aan te moedigen iets nieuws te proberen en ook de externe voorwaarden van je werk positief te beïnvloeden, wil ik nu een ander artikel uit Die Zeit aanhalen.


    In het bewuste artikel werden bedrijven beschreven die praktische maatregelen hebben genomen waardoor hun werknemers tevredener zijn en minder vaak een burn-out krijgen dan werknemers van bedrijven die op de gebruikelijke manier zijn georganiseerd.


    Programmeren met minder stress


    Die Zeit schrijft over het softwarebedrijf Lorenzsoft, dat in 1991 door Antonella Lorenz werd opgericht. Deze zakenvrouw ziet er geen heil in om de heersende gewoonten uit de branche over te nemen, bijvoorbeeld om programmeurs in ploegendiensten van 14 uur te laten werken, vaak tot diep in de nacht, om deadlines te kunnen halen. Antonella Lorenz probeert haar personeel zelden overuren op te dringen; ze is ervan overtuigd dat haar softwareontwikkelaars zullen opbranden als ze moeten werken tot ze er bij neervallen.


    Antonella kan op haar computer online volgen hoe ver de huidige projecten zijn gevorderd en wie zich met een bepaalde taak bezighoudt. Daarmee kijkt ze haar medewerkers enigszins op de vingers, maar ze vindt dat noodzakelijk voor een precieze planning en de tijdige afwikkeling van de afzonderlijke opdrachten.


    Daar staat tegenover dat de medewerkers zo kort of lang mogen werken als ze willen. Het is zelfs toegestaan om onder werktijd boodschappen te doen of een café te bezoeken, als ze hun persoonlijke takenlijstje maar voor het eind van hun werkdag hebben afgewerkt.


    Veel jonge vaders stellen dit werkklimaat zeer op prijs, aldus Antonella Lorenz, maar ook vrouwen die op een normaal tijdstip naar de kapper willen hebben er baat bij.


    Het succes van haar bedrijf stelt Antonella Lorenz in het gelijk en bevrijdt haar bovendien zelf van chronische overbelasting. Ze wordt tegenwoordig nog maar zelden gevraagd om een project te redden of een klant te kalmeren. Daardoor kan ze af en toe drie aaneengesloten weken vakantie nemen. Aangezien dit principe ook voor haar werknemers geldt, is de arbeidsvreugde bij Lorenzsoft duidelijk groter dan in een bedrijf met een starre organisatievorm.


    Een goed evenwicht tussen werk en privéleven is vaak het doel van deze nieuwe ondernemingsvormen. Dat omvat een betere balans tussen werktijd en vrije tijd, met betere kansen om de invloed van stressfactoren te beperken of ze voldoende tegenwicht te geven.
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    Natuurlijk kun je dit soort positieve veranderingen van een organisatie of een bedrijfsklimaat niet van de ene dag op de andere verwezenlijken. Verder is niet elke manager even blij met dit soort ideeën van zijn ondergeschikten. Maar waarom zou je al bij voorbaat laten ontmoedigen? Ook kleine stappen kunnen ooit naar grotere doelen leiden.


    Hulp zoeken, werk delegeren


    Afgezien van organisatorische verbeteringen, die zowel betrekking kunnen hebben op je eigen werkwijze als op de structuur van het bedrijf, kun je nog meer doen om belasting als gevolg van chronische stress met succes te verminderen, namelijk door werkzaamheden desnoods te delegeren en op steun van je collega’s te vertrouwen.
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    Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan. Juist mensen met een overdreven wens om te controleren hebben vaak het idee dat ze onmisbaar zijn en willen alle belangrijke dingen liever zelf doen. Hulp vragen in stresssituaties is in hun ogen toegeven aan zwakte, en zwak zijn is vanzelfsprekend verboden.


    Hoger, sneller, beter: twijfelachtige voorbeelden


    Het zijn nog steeds mannen die bepalen aan welke eisen je in je werk moet voldoen. Dubieuze voorbeelden van de omgang met belasting, uitputting en de grenzen van het individu vinden we vooral op werkterreinen (bijvoorbeeld management) die door mannen worden gedomineerd, want daar is het taboe om enige zwakte te tonen. Het zijn niet alleen vrouwen die daardoor aan het eind van hun krachten zijn zonder zich enige effectieve herstelmogelijkheid te gunnen.


    Deze gang van zaken maakt het burn-outrisico veel groter. Leidinggevenden hullen zich al snel in een pantser dat alle echte gevoelens afschermt. Veel managers verdoezelen hun slechte geweten en hun verlangen naar een leven dat werkelijk bevrediging schenkt. Pas een ineenstorting vanwege een burn-out of een hartinfarct is aanleiding om geleidelijk anders te gaan denken en aandacht te hebben voor hun eigen emoties, inclusief hun gevoelens van zwakte.


    Dit verschijnsel beperkt zich overigens niet uitsluitend tot leidinggevenden. Collega’s die vanwege een uitputtingscrisis lang afwezig zijn geweest of aan een re-integratietraject hebben deelgenomen, worden daarna vaak behandeld alsof ze geestesziek zijn of principieel minder kunnen presteren dan anderen. Ze gaan vervolgens twijfelen aan hun vakkundigheid en aan zichzelf, wat zelfs een volgende burn-out tot gevolg kan hebben.
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    Als je alles anders wilt gaan doen voordat het echt slecht met je gaat en je niet bang bent om je gevoelens serieus te nemen, vraag dan zo nodig een collega om je bij je werk te helpen. Een belangrijke aanname bij dit soort delegeren en elkaar helpen is dat je durft toe te geven dat je niet in alle gevallen zo krachtig en soeverein bent als je wel zou willen.


    Om een paar aanzetjes en ideeën over dit onderwerp te geven:


    
      	Als je een collega om hulp vraagt bij een taak, zet hem dan nooit onder druk. Opmerkingen als ‘als je me niet helpt, weet ik niet meer wat ik moet doen’, maken het elk mens een stuk moeilijker om nee te zeggen, terwijl nee kunnen zeggen en accepteren een belangrijke basis voor een collegiale verstandhouding is. Leg gewoon in een paar woorden uit waarom je momenteel hulp nodig hebt.


      	Sympathie voor elkaar, of je nu je baas of een collega om hulp vraagt, is een voorwaarde. Hoe veelzijdiger en stabieler netwerk is dat je in het bedrijf hebt opgebouwd, hoe groter je kansen zijn om in een noodgeval hulp te krijgen.


      	Het is nooit te laat om zo’n netwerk op te bouwen, tenminste als je je echt in je collega’s bent geïnteresseerd en niet alleen maar doet alsof wanneer je ze nodig hebt. Hier helpt creativiteit. Neem een lekker ontbijtje mee of bied aan om zelf een andere collega te helpen als dat in de toekomst nodig is.


      	Als je voortdurende ondersteuning verlangt zonder iets zinvols terug te geven, maak je elke goede werkrelatie uiteindelijk kapot, want de collega voelt zich dan gebruikt. Een bedankje alleen is niet voldoende; je collega’s moeten erop kunnen vertrouwen dat ze in belangrijke gevallen net zo op jou kunnen vertrouwen als jij nu op hen vertrouwt.


      	Als je een taak aan iemand anders hebt gedelegeerd, is het nog belangrijker dan anders om de resultaten niet met perfectionistische verwachtingen te bekijken. Anders dan jij heeft je collega minder ervaring met de taak, dus is de kans op fouten groter, ook al vertel je precies wat hij moet doen. Verder gaat elk individu binnen een bedrijf een tikje anders met zijn werk om en dat recht moet je hem ook gunnen. Voor iemand die jou wil helpen, is niets demotiverender dan kritiek op details en nog een paar extra ongevraagde adviezen.

    


    Vragen om oprechte feedback


    De ervaring leert dat collega’s zelden oprecht zijn wanneer ze worden gevraagd naar hun mening over een subjectief ongewenste houding of gedraging van een collega van gelijke rang.


    Problemen met onverhulde kritiek op het werk


    Natuurlijk zou volledige openheid onder alle omstandigheden de doodsteek zijn voor elk bedrijfsklimaat. Anderzijds is de angst van veel mensen voor conflicten er de oorzaak van dat ook het benodigde kritische geluid achterwege wordt gelaten, ook al zou dat de betrokkene misschien kunnen helpen om beter te communiceren of te werken.
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    Heel vaak beperken medewerkers zich in plaats daarvan tot het aangename, vruchteloze, gemakkelijke geroddel in de bedrijfskantine, wat natuurlijk meteen verstomt zodra het slachtoffer binnenkomt. Vaak mondt zo’n proces uit in verhuld of openlijk pesten. Maar dan is het al te laat.


    Voor leidinggevenden zou het in principe gemakkelijker moeten zijn om kritiek te leveren op een onderschikte, maar de praktijk leert anders. Vaak komt het pas tot een verhelderend gesprek wanneer de problemen al zo lang aan de gang zijn dat de betrokkene eigenlijk tegen een uitbrander of een ontslag aan hangt.


    Wat kun je doen als je je niet aan het gevoel kunt onttrekken dat je op de werkplek wel wordt geduld, maar niet echt wordt geaccepteerd, en je steeds merkwaardige signalen waarneemt of merkt dat het gesprek verstomt zodra jij de kantine binnenkomt?


    Hier is het zaak om zelf actief te worden en een geïnformeerde collega om zo eerlijk mogelijke feedback te vragen, uiteraard onder vier ogen. Als je redelijk tot goed met die collega kunt omgaan, des te beter. (Je kunt ook je baas om kritische feedback vragen, maar meestal komt dat erop neer dat je de kwestie min of meer aan de grote klok hangt.)


    De volgende ideeën kunnen je misschien helpen. Wat je in elk geval nodig hebt, is moed.
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    Houd er rekening mee dat je gesprekspartner het in het begin waarschijnlijk moeilijk zal vinden om open kaart te spelen. Er zijn niet veel mensen die openlijk kritiek op anderen durven geven. Vraag vriendelijk door als je iets niet begrijpt, maak duidelijk dat het oprecht je bedoeling is om beter in de groep te integreren. En tot slot: probeer niet om jezelf te rechtvaardigen, ook als je je onrechtvaardig beoordeeld voelt.


    Verborgen conflicten oplossen door feedback te geven


    Thomas, 38 jaar, werkt als huisarts in een praktijk. Tijdens zijn opleiding liep hij een jaar stage in een orthopedische kliniek in het voormalige Oost-Duitsland.


    Na een paar weken had Thomas de indruk dat hij door de meeste collega’s werd gemeden en niet met respect werd behandeld. Als ‘Wessie’ weet hij dat aanvankelijk aan de verschillende Oost-West-tradities, maar bij nader inzien vond hij deze verklaring toch te weinig steekhoudend.


    Een maand later besloot Thomas een aardige verpleegster in een gesprek onder vier ogen om eerlijke feedback te vragen. Op een bepaald moment flapte de verpleegster eruit dat de andere personeelsleden vonden dat Thomas zich steeds weer gedroeg alsof hij de baas was. Daarom was hij in de kliniek minder geliefd.


    ‘Ook al was ik op dat moment gekwetst door die kritiek’, vertelde Thomas me, ‘toch was ik blij dat ik eindelijk wat tastbaars kon ervaren’. Weer thuis bedacht Thomas dat hij van het begin af aan in de kliniek een sterke inbreng had gehad en dat hij over diagnoses en ziekteverlopen net zo praatte als de hoofdarts. ‘Dat is in het oosten nog ongewoner dan in het westen’, stelt Thomas nu vast, ‘en ik kwam simpelweg niet op het idee dat een nieuweling het best een poosje bescheiden kan blijven totdat hij weet waarom het draait en een goede indruk op zijn collega’s heeft gemaakt.’ Achteraf was hij de verpleegster erg dankbaar.


    De daaropvolgende maanden hield Thomas rekening met de kritiek, zodat zijn relaties met artsen en het verplegend personeel duidelijk verbeterden. De verstandhouding met zijn collega’s werd zelfs uitstekend. ‘Toen mijn collega’s me bij mijn afscheid zelfs een paar zorgvuldig uitgezochte cadeaus overhandigden’, herinnert Thomas zich’, ‘was ik diep geroerd’.

  


  
    Hoofdstuk 8


    Compensatie voor stress in het dagelijks leven


    In dit hoofdstuk:


    
      	Tegenwicht tegen werkbelasting opbouwen


      	Relaties en vriendschappen onderhouden


      	Concentratie- en waarnemingsoefeningen als tegenwicht voor chronische stress


      	Beter eten, beter bewegen, beter slapen


      	Pauzes inlassen en jezelf belonen

    


    Om te beginnen schets ik een paar manieren om in je vrije tijd tegenwicht te bieden aan de werkbelasting waarmee je dagelijks werk je opzadelt. Afgezien van activiteiten, liefde en vriendschap bespreek ik ook concentratieoefeningen die je deels alleen en deels samen met een vertrouwd iemand kunt doen en die tot doel hebben om je relatie met je eigen lichaam krachtiger te maken en je interpretatie van het heden te verruimen. Daarna beschrijf ik zinvolle manieren om de kwaliteit van je leven te verbeteren door middel van gezonde voeding, sport en slaap. Ook ga ik nader in op betrekkelijk problematische ontspanningsmiddelen (zoals nicotine en alcohol) die slechts kortstondig helpen maar op langere termijn ongewenste bijverschijnselen produceren. Vervolgens geef ik praktische aanwijzingen hoe je jezelf sterker kunt maken, bijvoorbeeld door geregeld pauzes in je werk en in je vrije tijd in te lassen.


    Persoonlijke hulpbronnen: liefde, vriendschap, vrije tijd


    De meeste chronische stressfactoren die als belastend worden ervaren en soms in een burn-out uitmonden, hangen samen met de werkomstandigheden.
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    Daarom is het in veel gevallen raadzaam om je vrije tijd beter te benutten en er meer van te genieten om de problemen op je werk wat tegenwicht te bieden. Als je oververmoeidheid nog niet zodanige vormen heeft aangenomen dat ook je privéleven er volledig door wordt overheerst, lukt dat gewoonlijk het best.


    Aangename ervaringen opfrissen


    Toch geldt ook bij tekenen die op een vroege, nog niet zo uitgesproken burn-out wijzen, dat een gestrest iemand in zijn vrije tijd geneigd is om activiteiten die hem tot nu toe goed hebben gedaan te beperken.
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    Aangezien je een burn-out ook als een meer of minder sterke uitputtingsdepressie kunt opvatten en elke depressie met lusteloosheid, twijfel aan jezelf en een verlies van levensvreugde gepaard gaat, is deze reactie heel begrijpelijk. Maar de eigenlijke symptomen worden wel versluierd, want als je sociale contacten beperkt en aangename dingen schrapt, heeft dat onherroepelijk tot gevolg dat je steeds minder positieve, ontspannende zaken tegenover de problemen op het werk kunt stellen. Ook intermenselijke relaties, oftewel de waarschijnlijk belangrijkste bron van tevredenheid met je leven, zijn van zo’n werkwijze vaak de dupe.


    Wat doet je goed?
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    Vooral bij een nog niet zo ernstige burn-outproblematiek kun je deze trend vaak zonder professionele hulp een halt toeroepen, al is daar wat zelfdiscipline voor nodig. De volgende oefening kan je helpen.


    
      	Ga om te beginnen op een rustig moment bij jezelf na van welke activiteiten en welke prettige gebeurtenissen je ondanks je oververmoeidheid kunt profiteren. Noteer op een vel papier welke dingen je helpen en probeer zo mogelijk te bedenken hoe je dit soort positieve ervaringen kunt uitbreiden. Een zekere regelmaat is in dit verband zinvoller dan een streven om al je vrije tijd met prettige bezigheden te vullen. Per slot van rekening wil je naast de chronische werkbelasting ook niet nog eens met aanzienlijke stress in je vrije tijd te maken krijgen.


      	Als je bij deze taak merkt dat je momenteel maar weinig mogelijkheden hebt om te herstellen en van het leven te genieten, schrijf je als volgende stap op welke gebeurtenissen je vroeger (voordat de eerste burn-outsymptomen optraden) goed hebben gedaan. Neem voldoende tijd, noteer alles wat je invalt en vergeet niet de ‘kleine dingen die het hem doen’, zoals het gekwetter van vogels of het bloeien van bloemen in de lente.


      	Sommige van deze prettige ervaringen heb je waarschijnlijk in je eentje gehad, andere ervaringen samen met een of meer vertrouwde personen heen. Schrijf ‘alleen’ naast elke gebeurtenis die je indertijd zelfstandig hebt beleefd. Noteer bij de overige gebeurtenissen kort en concreet met wie je de desbetreffende activiteit indertijd graag deed. Waarschijnlijk zal het in deze gevallen vaak gaan om een liefdesrelatie, kinderen, een goede vriend of een bekende.


      	Bezigheden die jou alleen blij hebben gemaakt, kun je als volgende stap opnieuw in je leven opnemen. Werp gewoon een blik op de kalender, maar houd er daarbij rekening mee dat het meestal niet zo gemakkelijk is om oude gewoonten weer op te pakken, zeker niet in een chronische uitputtingssituatie.
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    Probeer in elk geval een zekere regelmaat te scheppen en ga in kleine stappen te werk. Neem je bijvoorbeeld niet voor om in de toekomst elke avond in je hobbyschuurtje te knutselen als je dat lange tijd niet hebt gedaan. Om te beginnen is één keer per week voldoende. Pas als je merkt dat die activiteit je ook nu nog bevalt en dat je die zonder al te grote problemen op een werkdag in je vrije tijd kunt inpassen, verhoog je de frequentie van die aangename ervaring.


    Anders bestaat het gevaar dat je een poosje een heleboel onderneemt, totdat het je te veel wordt of de belasting in je beroep het grootste deel van je krachten verbruikt, wat dan tot gevolg heeft dat je vrijetijdsactiviteiten weer tot een onbevredigend laag niveau dalen.


    Wat activiteiten betreft die je vroeger graag met andere mensen deelde en nu weer wilt opnemen, moet je die natuurlijk met de betrokkenen afspreken. Zelfs als het om vertrouwde mensen gaat met wie je de laatste maanden vanwege je chronische uitputting en het daarmee gepaard gaande kluizenaarsgedrag nauwelijks iets ondernomen hebt, is er niets op tegen om te vragen of deze mensen zin hebben om samen met jou bepaalde dingen te doen.


    Een voordeel van dat soort activiteiten is bovendien dat je niet herhaaldelijk over de problemen met je werk hoeft te beginnen als je hebt gemerkt dat zulke gesprekken je geen goed doen. Want gemeenschappelijke positieve ervaringen scheppen niet alleen een band, maar leiden je vaak ook een poosje met succes van je problemen af (tenzij je ernstige burn-outsymptomen vertoont). En zo’n afleiding kan je weer kracht geven voor de volgende dag of week.


    Ook hier raad ik kleine stappen en een zekere regelmaat aan. Zo voorkom je vrijetijdstress omdat je in je privéleven te veel hooi op je vork wilt nemen, waardoor je die activiteiten bij sterkere stress weer op een overdreven laag pitje zet.
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    Zet je afspraken bijvoorbeeld op een kalender of spreek om de zoveel tijd af met de mensen die belangrijk voor je zijn. Dat kan helpen om de sloomheid, die het gevolg van je uitputting is, te overwinnen en met vaste tussenpozen iets leuks te ondernemen. Maar denk er wel aan dat het bij sterkere depressie- of angstsymptomen een tijdje kan duren voordat het je lukt om positieve ervaringen ook echt leuk te vinden. Houd dus vol totdat je merkt dat de gebeurtenis je goed doet.


    Door samen met anderen iets te ondernemen en vriendschappen weer aan te halen doe je iets aan je chronische uitputtingssituatie. Het verruimt je horizon, want je houdt je niet uitsluitend bezig met je eigen problematische toestand, maar je hebt ook oog voor de wensen en grenzen van de mensen om je heen.


    Werkstress in je privéleven afzwakken


    Arno, 39 jaar, werkt als IT-deskundige in een middelgroot bedrijf. Drie jaar geleden kampte hij met ernstige stress, onder andere doordat hij slechts anderhalve week vakantie per jaar kon opnemen, voortdurend overuren maakte en zich meestal ook in het weekend met computerproblemen moest bezighouden.


    De relatie met zijn vrouw Betty is in die periode verslechterd. Vaak kwam het tot ruzies, die meestal op een passief-agressieve manier werden uitgevochten, oftewel door middel van afwerend gedrag, onvriendelijke blikken of negeren van de ander.


    Arno merkte zelfs dat hij de neiging kreeg om nog langer op de zaak te blijven dan feitelijk nodig was. Hij dacht er herhaaldelijk over om te scheiden zodra Lex, hun inmiddels 13-jarige zoon ‘oud genoeg zou zijn om de gevolgen aan te kunnen’.


    Betty was indertijd behoorlijk wanhopig over de toestand van haar huwelijk. Misschien zou een tweede kind hun relatie kunnen redden, dacht ze op een bepaald moment. ‘Dat was in wezen een bezopen idee’, zegt Arno achteraf, ‘want zoiets kan eigenlijk niet goed gaan’. Maar wonder boven wonder ging na de geboorte van hun dochter Katja met hun relatie duidelijk beter. Niet alleen de zorg voor het kleintje, dat momenteel vier jaar oud is, gaf het huwelijk weer nieuwe impulsen, maar was ook het moment waarop er bij Arno een lichtje ging branden. ‘Ik begon mezelf af te vragen wat nou echt belangrijk voor me was’, aldus Arno’‘en toen dacht ik zowaar in de eerste plaats aan mijn gezin’.


    Arno verminderde zijn overuren tot een verdraagbare hoeveelheid en werkte met het oog op de kleine nauwelijks nog in het weekend. Zijn financiële positie zou beter kunnen zijn, hoewel ook Betty halve dagen werkt, maar in vergelijking met wat hij gewonnen heeft, vindt hij dat een acceptabele prijs.


    Tegenwoordig heeft het stel nog maar zelden ruzie, ze gedragen zich niet meer passief-agressief en ze genieten vaak van hun kinderen, ook al is het niet gemakkelijk om ‘met drie generaties om te gaan’, zoals Arno het formuleert, oftewel met de behoeften van twee volwassenen, een puber en een klein kind.


    Op deze basis kon Arno voortbouwen toen hij bedacht wat hij extra doen kon om iets tegenover de chronische stressfactoren in zijn bedrijf te stellen. Tegenwoordig gaat hij elke dag op de fiets naar zijn werk, waardoor zijn conditie een stuk is verbeterd. Bovendien lukt het Arno beter om voor zichzelf op te komen als hij met vakantie wil, in plaats van zoals vroeger altijd de belangen van de werkgever te laten prevaleren boven zijn eigen wensen en de behoeften van zijn gezin.


    Concentratie- en waarnemingsoefeningen


    Chronische stressbelasting leidt vrijwel altijd tot concentratiestoornissen en een tunnelvisie (een versmalling van de blik tot uitsluitend de probleemsituatie). Dat is vaak een reden waarom mensen in een burn-out ook in prettige situaties steeds weer aan hun problemen moeten denken.


    Mocht je tijdens dat nadenken over problemen in je vrije tijd op een bepaald moment een paar goede ideeën krijgen om beter met de stress om te gaan dan in het verleden, dan heeft dat nadenken zin gehad. Maar als je moet concluderen dat je bijna altijd vervalt tot afbrekend gepieker dat je niet verder helpt maar je concentratievermogen aantast, probeer dan de volgende oefeningen eens, want die zijn bedoeld om je geest vrij te maken en jezelf te concentreren op je onmiddellijke omgeving.
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    De oefeningen in dit hoofdstukgedeelte zijn de moeite waard als de burn-outsymptomen nog niet bijzonder krachtig zijn. Aanhoudend en intensief gepieker dat je van je energie berooft, kun je beter tegengaan met behulp van een methode die de gedachtenstopmethode wordt genoemd (zie hoofdstuk 13).


    Jezelf concentreren op aangename gebeurtenissen


    Als je de vorige oefening regelmatig doet, is deze bij uitstek geschikt om jezelf in een belastende situatie tijdens een korte pauze te ontspannen, zowel in je vrije tijd als op je werk (als je een paar rustige minuten ter beschikking hebt).


    Dat geldt ook voor de volgende oefening. Aangezien destructief gepieker vaak betrekking heeft op problemen, kunnen herinneringen aan aangename gebeurtenissen tegenwicht bieden, vooral als dat gepieker nog niet zo intensief is geworden dat het vrijwel al je energie in beslag heeft genomen.


    De wereld geblinddoekt waarnemen


    Om het volgende waarnemingsexperiment uit te voeren, heb je de hulp van een partner of een goede vriend nodig, plus een beetje moed. Deze oefening kun je thuis of (iets spannender) in de vrije natuur doen.


    Je onmiddellijke omgeving bewust waarnemen


    Voor deze gewaarwordingsoefening, die je het best thuis kunt doen, heb je 20-30 minuten nodig waarin je niet gestoord moet worden. Vraag dus aan de mensen om je heen om je een beetje tijd en rust te gunnen, sluit de kamerdeur en schakel de telefoon en je mobiel uit.


    Ga zitten op een gemakkelijke stoel of een bank. Als je niet te moe bent, kun je ook gaan liggen.


    Adem een paar keer diep in en uit. Bij het inademen gaat je buik een beetje omhoog en bij het uitademen weer omlaag. Laat de ademhaling daarna aan zichzelf over zonder hem langzamer of sneller te maken. Je kunt je ogen open houden.


    Als tijdens de oefening een gedachte of herinnering opduikt die niets met de huidige gewaarwordingen te maken heeft, is dat geen probleem. Meestal verdwijnen die gedachten of herinneringen na korte tijd vanzelf, zonder dat je ze moet vasthouden of loslaten.


    Concentreer jezelf om te beginnen op wat je ziet. Neem in de kamer alle dingen waar die je vanuit je zittende of liggende positie kunt zien zonder je hoofd of je lichaam te draaien.


    Vermoedelijk vallen je na verloop van tijd een paar details op die je tot dan toe nog niet had opgemerkt, bijvoorbeeld een schaduw op de muur, een stukje geboend parket of een vlek op de vloerbedekking. Neem voldoende tijd om deze visuele gewaarwordingen in je op te nemen. Door rustig, bewust en geconcentreerd te kijken, merk je waarschijnlijk details op die je anders niet opmerkt.


    Als je er zin in hebt, kun je nu je ogen sluiten en je herinneren hoe de objecten, achtergronden en details in je kamer vanuit jouw perspectief eruit hebben gezien. Zodra je niets meer kunt bedenken, open je je ogen weer en controleer je of je alles hebt onthouden. Het is niet gek als je daarbij constateert dat je je slechts een gedeelte van de visuele waarnemingen kon herinneren.


    Sluit je ogen weer en concentreer jezelf nu op je gehoor. Misschien hoor je straatgeluiden of vogelgekwetter. Waarschijnlijk hoor je de geluiden in de omgeving beter en gedetailleerder naarmate je er langer op gaat letten. Probeer afzonderlijke geluiden te identificeren zonder je ogen open te doen. Sommige geluiden zullen vermoedelijk aanzwellen en daarna weer afnemen, terwijl andere geluiden ongeveer even luid blijven.


    Richt je aandacht vervolgens, eveneens met gesloten ogen, op de reuk. Hoe ruikt je onmiddellijke omgeving? Veranderen je indrukken in de loop van de tijd of blijven ze enigszins constant? Let ook hier op mogelijke details die je in andere situaties vaak ontgaan.


    Daarna concentreer je je zonder de ogen te openen op de tastzin en de gewaarwordingen van je lichaam. Hoe voelt je hoofd aan, je rug, je onderlichaam en je buik? Wat voel je in je handen, armen, benen en voeten? Ben je momenteel ontspannen of enigszins gespannen? Welke lichaamsdelen voelen aangenaam ontspannen aan wanneer je je in deze ervaring verdiept? Waar precies neem je een gespannen gevoel waar en hoe voelt dat aan?


    Als je de oefening nog eens herhaalt, merk je wellicht dat je concentratie op de details van je onmiddellijke omgeving en op je lichaam een tikje beter is geworden. Misschien is het je zelfs gelukt om even niet te denken aan je problemen. Anders gezegd, je hebt je even niet beziggehouden met het verleden of de toekomst. De waarneming van het hier en nu, om een afschuwelijke term uit het psychologische jargon van de jaren zeventig te gebruiken, was het doel van deze oefening, die je bij goed weer ook in de vrije natuur kunt doen.
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    We gaan er vanuit dat je de controle over je leven voor een paar minuten durft te overhandigen aan een vertrouwd iemand. Ook bij deze oefening gaat het om waarnemingen die vaak aan je bewustzijn ontsnappen en die je kunnen helpen om het heden aandachtig waar te nemen zonder je over te geven aan doelloos gepieker over het verleden of de toekomst.
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    1. Laat je door de vertrouwde persoon een blinddoek voordoen zodat je de buitenwereld niet meer kunt zien. Je vertrouwenspersoon heeft de opdracht om je tien tot vijftien minuten aan de arm door je huis of de vrije natuur te leiden alsof je blind bent. De partner of vriend moet zo mogelijk alleen iets tegen je zeggen als er ergens een hindernis opduikt. (Mocht je de oefening voortijdig willen beëindigen, dan doe je gewoon de blinddoek af.)


    2. Richt je aandacht op je gehoor. Welke geluiden neem je waar? Uit welke richting komen ze? Kun je ze juist interpreteren? Na verloop van tijd ervaar je waarschijnlijk dat je veel geluiden gewoonlijk minder genuanceerd waarneemt omdat bij jou gewoonlijk je gezichtsvermogen domineert.


    3. Concentreer jezelf vervolgens op de reuk. Welke geuren kun je onderscheiden? Waar komen ze vandaan? Ervaar je deze zintuiglijke indrukken als prettig of zijn ze soms ook onaangenaam?


    4. Geef desgewenst aan je begeleider een van tevoren afgesproken teken dat je een paar interessante en ongevaarlijke objecten wilt betasten. Dat kan bijvoorbeeld binnenshuis een houten deur zijn of buitenshuis een boom of een bloem. Probeer door voorzichtig te tasten te bepalen wat je onder handen hebt en ga na hoe dat object aanvoelt. Ook zulke waarnemingen worden duidelijk genuanceerder als je tijdelijk niets kunt zien.


    5. Hoe is je stemming in deze ongewone situatie? Verdraag je het om je leven een poosje niet zelf te kunnen controleren en aangewezen te zijn op iemand die je vertouwt? Neemt je angst af in de loop van dit experiment en vind je het na een tijdje zelf leuk? Voel je je op elk moment bij de vertrouwenspersoon op je gemak of zijn er ook kritieke momenten?
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    Praat met je vertrouwenspersoon, nadat je de blinddoek hebt afgedaan, over zijn ervaringen. Hoe voelde hij zich? Als je dat interessant vindt, kun je de rollen nu omdraaien.


    Teruggaan naar het verleden


    Ook voor deze oefening heb je tijd en rust nodig. Ga zitten in een gemakkelijke stoel of op een bank of ga een paar minuten liggen. Adem een paar keer vanuit je buik in en uit, laat je ademhaling vervolgens aan zichzelf over en sluit je ogen.


    Breng jezelf een situatie in herinnering waarin het je werkelijk goed ging. Dat kan een recente gebeurtenis zijn, maar ook eentje uit een verder verleden.


    Wat heeft indertijd tot het positieve basisgevoel bijgedragen? Was je alleen of waren er een of meer mensen bij? Wat deed je, waarover praatte je? Hoe verliep de ontmoeting precies (indien van toepassing)? Wat zei jij, wat zeiden de anderen? Welke non-verbale signalen speelden in deze situatie een belangrijke rol?


    Waar speelde de gebeurtenis zich af? Hoe zag de omgeving eruit, wat hoorde, rook, proefde of voelde je? Concentreer je net zo lang op de situatie totdat je zoveel mogelijk details boven tafel hebt gekregen.


    Weet je nog welke kleren je droeg en wat je gesprekspartner (indien van toepassing) droeg? Welke stijl of welke levensopvatting droegen jullie uit? Paste alles goed bij elkaar? Was er wat te eten en te drinken? Zo ja, wat at of dronk jij, en wat af of dronk de ander? Hoe smaakte het je?


    Aan welk tijdstip van de dag, welk seizoen en welk weer is de aangename situatie gekoppeld?


    Voelden jij en de andere betrokkenen zich over het algemeen lekker of waren er ook openlijke of verborgen meningsverschillen? Hoe had zo’n meningsverschil opgelost kunnen worden?


    Zijn er nog meer details die je te binnen schieten wanneer je aan de gebeurtenis denkt? Vaak is het zinvol om de afzonderlijke zintuiglijke ervaringen nog eens door te nemen, want dan herinner je jezelf toch weer aspecten die je tot dan toe onbelangrijk vond.


    Doe ten slotte je ogen weer open, rek jezelf een beetje uit om weer tot de alledaagse werkelijkheid terug te keren en ga na of je jezelf na afloop van de oefening lekker voelt. Het is best mogelijk dat de aangename herinnering je een beetje rust en energie heeft gegeven, zodat je weer in staat bent om je te concentreren op dingen die meer inspanning van je vergen. Herhaal deze oefening desgewenst aan de hand van dezelfde of een andere prettige situatie in je leven.


    Gezond eten, bewegen en slapen


    In dit hoofdstukgedeelte houden we ons bezig met dingen die door chronische stresssituaties vaak negatief worden beïnvloed, terwijl ze voor de tevredenheid met je leven essentieel zijn: eten, lichaamsbeweging en slapen.


    Voedingskwesties


    Er wordt op het gebied van gezonde voeding veel beweerd in kookboeken, studies van deskundigen en artikelen in damestijdschriften. Meestal worden die ideeën aangevuld met smaakvijandige adviezen in het kader van bepaalde voedselpiramides of dieetplannen en afgerond met uitvoerige details over het vetgehalte en het cholesterolniveaus van dit of dat dieet.
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    In de massamedia wordt het huidige gezondheidsimage gepropageerd door reclame te maken met superslanke jonge modellen of sportieve senioren (al naargelang de doelgroep). Daarnaast heeft deze maatschappelijke trend er sterk toe bijgedragen dat steeds minder mensen onbevangen staan tegenover een van de natuurlijkste dingen die er op de wereld bestaan: hun eigen voeding.


    Ik zal je niet vermoeien met opmerkingen in de trant van ‘geen suiker of verzadigde vetzuren’ of ‘eet net zoveel rauwkost als je wilt want dat maakt niet dikker’. In plaats daarvan moedig ik je aan om eten (behalve als levensnoodzaak) vooral te beschouwen als een kwestie van genieten.


    Smaakt het?


    Wolfram Siebeck, lekkerbek en deskundige op eetgebied, citeert geregeld wetenschappelijke studies die beweren dat het het gezondst is (en in elk geval het lekkerst) om je eigen behoeften te laten prevaleren en de dingen te eten die je echt lekker vindt. Nou hoef je niet zo’n fijnproever te worden als Siebeck en alleen nog in de duurste restaurants te eten of minstens twee uur aan het koken van je dagelijkse maaltijden te besteden, want tijd- en geldgebrek zal je daar waarschijnlijk van weerhouden. Maar dit liberale principe ten opzichte van eten is zo gek nog niet.


    Er is zelfs serieus onderzoek voorhanden waarin werd vastgesteld dat in geïndustrialiseerde landen geen factor een grotere invloed heeft op de levensverwachting dan de tevredenheid met je eigen leven. De meer of minder schadelijke invloed van slecht eten, alcohol of drugs speelt dus een ondergeschikte rol. Dat feit moet je niet meteen aanmoedigen om een kettingroker of een comazuiper te worden, want die dingen hebben weinig met genieten te maken en verlengen het leven ook niet echt. Maar wanneer je eet, is het zaak om te eten wat je lekker vindt en je een goed gevoel geeft.


    De waanzin van diëten


    Veel mensen, vooral vrouwen, hebben ooit een dieet gevolgd. Er worden nogal wat verschillende diëten aangeboden, van het ‘eet de helft’-principe tot suiker- en vetarme varianten. Maar anders dan bij mensen met allergieën, lactose-intolerantie of diabetes, die hun voedingspatroon daadwerkelijk en met veel moeite moeten veranderen, produceren diëten bij doorsnee consumenten praktisch altijd een jojo-effect.


    Je eet een tijdje minder calorierijk eten, waardoor je lichaamsgewicht een paar weken afneemt. Daarna weet je stofwisseling de aanwezige voedingsstoffen beter te benutten, net als in een natuurlijke tekortsituatie. Dus kom je al snel weer aan, hoewel je nauwelijks nog iets eet en vermoedelijk veel minder van je maaltijden geniet.
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    De enige uitzondering op deze regel is geregeld aan sport doen, met of zonder dieet, want dan verbrandt je lichaam meer dan wat je aan voedingsstoffen aanvoert, zodat je met een beetje doorzettingsvermogen inderdaad je vetreserves kunt verminderen.


    Een paar ideeën om lekker te eten


    Het is heel eenvoudig om uit eenvoudige voedingsstoffen een smakelijke maaltijd te bereiden. De volgende tips, die je naar behoefte kunt aanpassen, kunnen je daarbij in je dagelijks leven helpen:


    
      	Verse spullen smaken bijna altijd beter dan diepgevroren of gevriesdroogde waren en zijn bovendien vaak goedkoper.


      	Als milieu- en sociale aspecten belangrijk voor je zijn, let dan op criteria als bio of FairTrade en koop zo mogelijk producten uit je eigen streek in plaats van op de laagste prijs te letten.


      	Samen eten is leuk. Nodig af en toe vrienden uit om te komen eten als je alleen woont.


      	Waarom zou je niet af en toe een beetje experimenteren en iets nieuws proberen wanneer je daar de tijd voor hebt? Je kunt je bijvoorbeeld laten inspireren door een van de ontelbare kookshows op de televisie of door een kookboek. Een misser af en toe is geen ramp.


      	Je kookprestatie hoeft geen ster op te leveren. Zelfgemaakte chili con carne, om maar iets te noemen, kan net zo goed smaken als poularde à l’estragon in een restaurant.

    


    Eetproblemen


    Problemen met eten ontstaan wanneer eetgedrag een uiting is van psychische problemen of ze juist verdoezelt. Dat geldt onder andere voor anorexia (niet of nauwelijks eten) en bulimia (veel te veel eten), twee ziekten die vaak onder jonge vrouwen voorkomen en psychologisch vaak worden beschouwd als een mislukte poging om los te komen van het ouderlijk huis. Deze ziekten zijn levensbedreigend en moeten psychotherapeutisch worden behandeld.


    Gebrek aan eetlust in emotioneel belastende situaties is betrekkelijk normaal. Meestal keert de trek vanzelf terug zodra je merkt dat je je problemen onder controle hebt.


    Extreem overgewicht (adipositas), wetenschappelijk omschreven als een body-mass-index (BMI) groter dan 30, is schadelijk voor de gezondheid.
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    Je kunt je eigen body-mass-index (BMI) gemakkelijk uitrekenen, en daar hoef je niet dagelijks voor op de weegschaal te staan. De formule luidt als volgt: je gewicht in kilo’s gedeeld door je lichaamslengte in het kwadraat. Een BMI die lager is dan 18,5 betekent bij volwassenen een te laag gewicht; onder 17,5 kan onomkeerbare hersenschade optreden. De norm ligt bij mannen onder de 65 op 20-25, bij vrouwen onder de 65 op 19-21. Een BMI van 25 tot 30 betekent licht tot gemiddeld overgewicht, terwijl een waarde groter dan 30 als vetzucht (adipositas) wordt beschouwd.


    Bij de meeste mensen die duidelijk te zwaar zijn, ontbreekt het intern stopsignaal dat andere mensen duidelijk maakt dat ze op een bepaald moment genoeg hebben gegeten. Verder zijn er bij veel vetzuchtige mensen in genetisch opzicht geen grenzen aan hun zwaarte. Bij normale tot licht te zware mannen en vrouwen zijn die grenzen er wel.
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    Als je de neiging hebt om jezelf in lastige situaties vol te proppen met chocola of altijd te eten wanneer het je slecht gaat, is het raadzaam om na te gaan of je eigenlijk iets anders nodig hebt dat je eetgedrag versluierd. Bijvoorbeeld liefde, erkenning of een gesprek met een vertrouwd iemand.


    Een licht overgewicht schijnt overigens niet ongezond te zijn. Vergeleken met mensen van een gemiddeld gewicht ligt de levensverwachting van deze categorie zelfs iets hoger.
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    Wat is er op tegen om een behoefte te bevredigen in plaats van deze te verdringen door te eten? Natuurlijk is het lastig om ingesleten gewoonten te veranderen, vooral wanneer verslaving een rol speelt. Maar waarom zou je niet eens proberen of je je beter voelt wanneer je je verlangen naar contact serieus neemt, in plaats van de koelkast te plunderen wanneer een situatie emotioneel onbevredigend voor je is. Als dat nieuwe gedragspatroon werkt, kun je dat stapsgewijs in je leven integreren. Ook hier zul je af en toe een terugslag ondervinden. Maar laat je daardoor niet ontmoedigen.


    Lichaamsbeweging en sport


    Geregeld sporten helpt niet alleen om slank te blijven. Ook je immuunsysteem wordt daardoor sterker, aangezien je lichaam na de sportactiviteit kleine tot piepkleine blessures, die bijvoorbeeld op de spiervaten betrekking kunnen hebben, stilzwijgend geneest. Deze processen steunen de afweerkrachten ongeveer zoals een injectie bescherming bied tegen een infectieziekte door een milde reactie op gang te brengen en het lichaam voor eventuele problemen immuun te maken.
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    Wie structureel te weinig aan lichaamsbeweging doet, heeft volgens recent onderzoek een aanzienlijk grotere kans om later in zijn leven depressief te worden of de ziekte van Parkinson of Alzheimer te krijgen.


    Als je lichte tot middelzware depressies, die ook door uitputting veroorzaakt kunnen zijn, zonder bijwerkingen wilt aanpakken, heeft geregelde lichaamsbeweging evenveel effect als een antidepressivum. Het is al voldoende om op de meeste werkdagen een half uur in een pittig tempo te wandelen, aldus het Duitse tijdschrift Der Spiegel.
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    Op de achtergrond staat hier de evolutionaire basisuitrusting van de mens, waarbij we ons aanpasten aan een bestaan als jager of voedselverzamelaar. Naar schatting liep de Neanderthaler, een verre verwant van de homo sapiens, ongeveer veertig kilometer per dag. De sinds een paar decennia gebruikelijke bureauwerkzaamheden hebben in vergelijking met de beweeglijke honderdduizenden jaren die er aan voorafgingen in evolutionair opzicht nog niet tot aanpassingen van ons organisme geleid.


    Zo kan sporten leuk zijn


    Bouw je lichamelijke bezigheden in elk geval geleidelijk en stap voor stap op in plaats van onmiddellijk sportieve hoogstandjes te verlangen.


    Prestaties dienen sowieso niet op de voorgrond te staan. Per slot van rekening wordt al vaak genoeg van je verwacht dat je presteert en vermoedelijk heeft dat er flink toe bijgedragen dat je momenteel met stress kampt.


    Regelmaat is belangrijker dan de duur van je lichamelijke inspanningen. Wees reëel: als je slechts twee dagen per week echt tijd hebt om te sporten, is het zinloos om van jezelf te verlangen dat je vijf keer per week traint, want op die manier werk je teleurstelling al bij voorbaat in de hand.


    Zoek een sport uit die je leuk vindt of die je in principe aankunt als je erg moe bent. Je hoeft jezelf beslist niet aan te sluiten bij het peloton joggende mensen in het park; evenmin moet je lange fietstochten gaan maken omdat kennissen dat ook doen. Met gewoon lekker wandelen of zwemmen, om slechts twee voorbeelden te noemen, bereik je hetzelfde.


    Sommige mensen doen liever in hun eentje aan sport, anderen worden sneller over de drempel geholpen als ze dat samen met een partner of een vriend doen. Weer anderen gaan liever naar een fitnesscentrum of worden lid van een vereniging. Ga na wat je het leukst vindt en wat het best bij je past.


    Aangeraden duur en frequentie van sportieve activiteiten


    Professor Klaus Völker van het Sportmedizinische Institut van de Universiteit van Münster raadt een zachte duurtraining aan en zegt zelfs: ‘Minder levert meer op.’ Twee tot drie keer per week een half uur sporten is voldoende, ook als je slank wilt worden.


    Met uitzondering van activiteiten zoals wandelen en zwemmen, kun je het best een oefening blijven doen totdat je flink zweet. Je polsslag dient daarbij, aldus een aanbeveling, zo mogelijk niet boven de 130 slagen per minuut uit te komen. Mocht dat wel het geval zijn, dan schakel je gewoon over naar een lagere versnelling. Bij joggen geldt als vuistregel dat je steeds zo langzaam rent dat je met een joggingpartner kunt kletsen zonder dat dit inspanning kost.
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    Regelmatig sporten bevordert de groei van nieuwe zenuwcellen in de hersenen, bijvoorbeeld in de hippocampus, die voor leerprocessen en andere geheugenfuncties belangrijk is. Ook de doorbloeding van de hersenen verbetert, er ontstaan extra bloedvaten en er worden meer proteïnen (eiwitstoffen) geproduceerd, waardoor het neuronale netwerk in de hersenen stabieler wordt. Bij een langdurige duurtraining gaat het lichaam na verloop van tijd endorfine produceren, een stof die euforie teweegbrengt zonder dat dit tot verslavingsproblemen leidt.


    Duursporten zoals hardlopen, wandelen, fietsen of zwemmen zijn vaak het doelmatigst, maar dat moet de keuze van de sport die je wilt gaan doen niet hinderen.


    Ik heb nog een paar algemene tips voor het geval je van plan bent om je stressbelasting te verminderen door serieus aan lichaamsbeweging te gaan doen.


    Beter slapen ondanks stress


    Chronische stressfactoren hebben vaak een negatieve invloed op de kwaliteit van je slaap. In dat opzicht hebben ze dezelfde invloed als depressies die niet het gevolg zijn van uitputting. Je hebt moeite om in slaap te vallen of door te slapen. Sommige mensen hebben last van nachtmerries.
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    Aangezien we tijdens de slaap de controle noodzakelijkerwijs aan ons onderbewustzijn hebben overhandigd, ligt het voor de hand dat aanhoudende stress zich vooral op slaapgebied extra krachtig manifesteert. Bovendien worden veel mensen door subjectief belangrijke, maar niettemin storende gedachten uit hun slaap gehouden.


    Bij ernstige problemen wordt bovendien soms een proces waargenomen dat erg belastend is en door wetenschappers ‘te vroeg ontwaken met ochtenddepressie’ wordt genoemd. De betrokkene wordt geregeld een paar uur eerder wakker dan gepland, hij begint te piekeren en voelt zich dan de hele ochtend doodmoe en ellendig.


    Ideeën om beter te slapen


    In zulke extreme gevallen is het zinvoller om een door de dokter voorgeschreven antidepressivum te slikken dan naar slaapmiddelen te grijpen, want aan slaaptabletten kun je verslaafd raken.
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    Veel door stress veroorzaakte slaapproblemen kun je ook zelf behandelen (met een duidelijk duurzamer effect) met behulp van de volgende bijwerkingsvrije methoden:


    
      	Door geregeld ontspanningsoefeningen (zie hoofdstuk 10) te doen voordat je gaat slapen, val je sneller in slaap en ga je minder vaak piekeren. Zo’n ontspanningsmethode werkt extra goed wanneer je ze liggend in bed doet en na afloop de terugkeer naar de werkelijkheid achterwege laat.


      	Vaak helpen sportieve activiteiten in de avonduren om echt moe te worden en vervolgens goed te slapen. Dat geldt ook voor aangename activiteiten als een warm bad of een massage.


      	Als je vaak door alsmaar voortsudderende gedachten van je slaap wordt afgehouden, kan het zinvol zijn om pen en papier naast je bed te leggen. Noteer je gedachten puntsgewijs zodra ze bij je opkomen en doordring jezelf ervan dat je jezelf van deze gedachten kunt losmaken zodra je ze hebt opgeschreven. Daarna draai je je om en ga je weer slapen.


      	Het bewust in verwarring brengen van de oorspronkelijk doelgerichte gedachten van je interne monoloog is een andere mogelijkheid. Denk de gedachten zo mogelijk niet tot het eind door, want daardoor wordt je aandacht wat langer in beslag genomen en val je minder snel in slaap. Breek in plaats daarvan je gedachten steeds weer af of concentreer jezelf op zinloze lettergrepen en woorden. Gewoonlijk worden je hersenen al snel overbelast door de interpretatie daarvan, waardoor je in slaap valt. (Bij hardnekkig gepieker kan de gedachtenstopmethode, die in hoofdstuk 13 wordt besproken, je wellicht helpen.)


      	Als je vaak op een wisselend tijdstip naar bed gaat en opstaat, moet je lichaam voortdurend omschakelen. Als je met slaapproblemen kampt, raad ik je aan om zoveel mogelijk een vast ritme aan te houden, hoe lekker het ook is om in het weekend later op te staan dan op werkdagen. Verder kan het zinvol zijn om het bed behalve voor seks alleen voor slapen te gebruiken in plaats van daar bijvoorbeeld te gaan liggen lezen of televisie te kijken. Na verloop van tijd gaat je lichaam een bepaalde plek (in dit geval je bed) associëren met een specifiek doel (in dit geval je nachtrust). Uiteindelijk verloopt die koppeling geheel automatisch.


      	Als je steeds weer urenlang wakker ligt voordat je in slaap valt, probeer dan een keer om een of twee uur later naar bed te gaan zonder ’smorgens later op te staan. Vaak ben je dan de volgende avond zo moe dat je probleemloos in slaap valt.
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    Bij uitgesproken depressies raden psychiaters zelfs aan om een hele nacht op te blijven om het waakslaapruimte de daaropvolgende dagen weer normaal te laten worden.


    
      	Om nachtmerries goed te verwerken, wordt aangeraden om ze direct na het wakker worden beknopt op te schrijven, voor zover je ze nog kunt herinneren. Als je overdag een beetje rust en tijd hebt, pak je dat vel papier en neem je de onaangename droomsituatie nog eens door. Daarna kun je, als je de moed kunt opbrengen, deze situatie met je ogen dicht nog eens oproepen en op een voor jou bevredigende manier proberen op te lossen. Daar heb je wat fantasie voor nodig. Misschien kan een vriend je helpen om de boze geest te verjagen die je achtervolgde. Of je vraagt aan het droommonster waarom die je eigenlijk wil verslinden. De ervaring leert dat de belastende situatie, nadat je die op deze manier hebt doorgewerkt, vaak tijdens de volgende nachten niet meer opduikt. (Als het bewust opnieuw beleven van de nachtmerrie je op een gegeven moment te veel wordt, open je gewoon je ogen en ga je je met iets prettigers bezighouden.)

    


    Omgaan met alcohol en andere ‘ontspanningsmiddelen’


    Tabak, alcohol en andere drugs werden lange tijd vooral om rituele, godsdienstige en sociale redenen geconsumeerd. Je ziet dat nog steeds bij veel natuurvolkeren, bijvoorbeeld als een Siberische sjamaan met zijn stam bij een speciale gelegenheid bepaalde paddenstoelen eet om met de voorouders te communiceren of de geesten gerust te stellen. Deze rituele achtergrond vind je soms ook terug in westerse samenlevingen, bijvoorbeeld in de jaarlijkse dronkenschap in de Nacht van Assen.


    Verslavingsproblemen


    Jammer genoeg worden veel genotmiddelen tegenwoordig op een heel andere manier gebruikt. Veel mensen benutten elk pauzemoment om een sigaret op te steken, alcohol dient om de avond na een inspannende dag door te komen en wie bang is voor zijn collega’s en zijn werk zal altijd wel een arts kunnen vinden die een kalmerend middel voorschrijft.


    Veel van deze middeltjes leiden tot psychische en/of lichamelijke verslavingsverschijnselen. Psychische afhankelijkheid houdt in dat de betrokkene zich nauwelijks kan voorstellen dat hij het een poosje zou willen stellen zonder zijn drug. Lichamelijke afhankelijkheid produceert daarnaast nog meer of minder uitgesproken onthoudingsverschijnselen als de gebruiker met het gebruik van het middel probeert te stoppen. Lichamelijke afhankelijkheid ontstaat niet alleen bij illegale verdovende middelen zoals heroïne, maar in veel gevallen ook bij een langdurig gebruik van bepaalde geneesmiddelen en bij langdurig en overmatig drankgebruik.
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    Anders dan de gebruikelijke antidepressiva (en neuroleptica, die voor de behandeling van wanen worden gebruikt) zijn sommige psychofarmaca potentieel psychisch en lichamelijk verslavend als ze gedurende lange tijd worden ingenomen. Dat geldt vooral voor:


    
      	kalmerende middelen (tranquillizers), die vaak bij angst, onrust, spanning, opwinding of slaapstoornissen worden gebruikt;


      	slaapmiddelen (hypnotica) en bewustzijnsverlagende middelen (sedativa) die niet alleen worden gebruikt om inslaap- en doorslaapstoornissen te verhelpen, maar ook om angsten en emotionele spanningen te verminderen;


      	opwekkende middelen (stimulantia), vaak amfetaminen, die de alertheid verhogen. (Deze middelen maken de gebruiker weliswaar vaker psychisch dan lichamelijk afhankelijk, maar ook het algemene verslavingsgevaar van deze middelen dient niet onderschat te worden.)

    


    Geneesmiddelen die de prestaties zouden bevorderen


    Extra problematisch is de tendens van de laatste jaren om psychofarmaca in te nemen om het eigen prestatievermogen te verhogen en de met chronische stress gepaard gaande ‘negatieve’ gevoelens zo mogelijk uit te schakelen. Dat geldt voor geneesmiddelen die tot een lichamelijke verslaving kunnen leiden, maar ook voor de middelen die in principe ‘slechts’ psychisch verslavend zijn.


    Sommige media spreken van doping en optimalisatiewaan, wat aan deze trend ten grondslag zou liggen. Hun drastische uitspraak luidt dat de fatale vergissing is gebaseerd op het veronderstelde professionele image dat geneesmiddelen en dopingproducten, die oorspronkelijk uit de sportwereld afkomstig zijn, voor veel mensen hebben. Ze willen uitblinken, geen roes. Ze zijn op zoek naar succes, niet naar plezier.


    Voor angst, depressieve symptomen of gevoelens van ontoereikendheid is in zo’n wereld geen plaats. Waarom ook; er is toch voor praktisch elke onaangename psychische toestand wel een passend middel?
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    In een maatschappij die koste wat kost prestaties verlangt en alle zwakheden als onvergeeflijk beschouwt, worden bepaalde ervaringen steeds verder op de achtergrond gedrongen. Bijvoorbeeld dat ‘negatieve’ gevoelens zinvol zijn, zoals bij rouw om een overleden dierbare, of dat het vaak zinvoller is om zulke emoties door te maken en daarbij een eigen weg te vinden om zich van de ketenen van een chronisch neerslachtige stemming te bevrijden, of dat echte moed alleen kan ontstaan als iemand zijn angsten leert kennen en ze tenslotte na een langdurige strijd overwint.


    Alcohol


    Wat de dagelijkse consumptie van alcohol per hoofd van de bevolking betreft, horen Nederland en België tot de absolute wereldtop. Dat is een twijfelachtig record. Volgens recente cijfers zouden er in Nederland 350.000 alcoholisten en 160.000 probleemdrinkers zijn (op een bevolking van 16 miljoen) en zouden 800.000 mensen in België te veel alcohol gebruiken (op een bevolking van 10 miljoen).


    De Wereldgezondheidsorganisatie WHO noemt drie criteria voor een lichamelijke alcoholverslaving:


    
      	langer dan een jaar durend alcoholmisbruik;


      	blijvend verlies van controle over de inname tot aan een dagelijkse roes (of bij het zogenaamde spiegeldrinken, dat de betrokkene nog sneller ruïneert, regelmatig alcoholgebruik totdat een bepaald promillage is bereikt);


      	door alcohol veroorzaakte lichamelijke, psychische en sociale schade.
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    Wie lichamelijk van alcohol afhankelijk is, of trillingen of andere onthoudingsverschijnselen ervaart als hij probeert om te stoppen met drinken, heeft dringend medisch of psychiatrische hulp nodig. Na een verblijf in een kliniek, waarbij een soms levensgevaarlijk delirium tremens moet worden doorstaan, en de daaropvolgende ontwenningskuur begint het moeilijkste gedeelte, namelijk een leven zonder alcohol, want er is bijna geen alcoholist die er op een bepaald moment in slaagt om slechts matig te drinken. Tijdens deze fase treedt het vaakst een terugval op.


    Gezondheidsdeskundigen raden overigens aan om per dag niet meer dan ‘twee eenheden’ te drinken (als man) en niet meer dan ‘één eenheid’ (als vrouw, want vrouwen breken alcohol in hun stofwisseling ongeveer de helft langzamer af dan mannen). Een eenheid komt overeen met acht gram pure alcohol, wat overeenkomt met een kwart liter bier, honderd milliliter wijn of 25 milliliter jenever.


    Onregelmatig drinken is gewoonlijk beter dan geregeld drinken. Verder levert matige alcoholconsumptie in gezellige kring vaak minder problemen op dan in je eentje drinken. Dat geldt des te meer als de gebruiker op die manier onaangename gevoelens zoals eenzaamheid, depressie of angst tijdelijk wil ‘vergeten’.
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    Bij het aantal lichamelijk afhankelijke alcoholisten mag je gerust nog eenzelfde aantal mensen optellen die psychisch van alcohol afhankelijk zijn. Als je je afvraagt of je tot die groep behoort, kun je het best proberen om een paar dagen lang geen alcohol te gebruiken en na te gaan hoe je je daarbij voelt. Als je je tijdens die periode net zo voelt als ervoor en het drinken nauwelijks mist, heb je waarschijnlijk enige controle over je alcoholgebruik en wordt je leven er niet door bepaald.


    Roken


    Dat roken schadelijk is voor de gezondheid, is intussen wel duidelijk geworden. Zo sterft de helft van de rokers aan de gevolgen van de rookverslaving. Minder bekend is het feit dat roken extreem verslavend is, want een derde deel van de mannen en vrouwen die er ooit aan begint, wordt er afhankelijk van. Wat daartoe bijdraagt, is dat tabaksartikelen bijna overal verkrijgbaar zijn en de dag structuur verschaffen (‘even pauze, effe een sigaretje’). Bovendien is een flinke roker, anders dan iemand die elk uur de fles aan zijn mond zet, niet iemand die gedoemd is om een randfiguur in de maatschappij te worden.
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    Gelegenheidsrokers, oftewel mensen die hooguit vijf sigaretten per dag roken, hebben minder problemen; de schade aan hun lichaam is kleiner en ze hebben minder het gevoel dat ze minder persoonlijke vrijheid hebben. Maar wie eenmaal van roken afhankelijk is geworden, maakt zich alleen maar illusies als hij denkt dat hij ooit een gelegenheidsroker kan worden.


    Als je als gewoonteroker met de gedacht speelt om te houden, is het zinvol om een paar andere aspecten in het oog te houden:


    
      	In chronische stresssituaties is het voor elk mens extra moeilijk om met het gebruik van een genotmiddel te stoppen. In zo’n geval kun je dat het beter tijdens een vakantie doen.


      	De milde, maar niettemin onprettige lichamelijke ontwenningsverschijnselen nemen na een paar dagen af en zijn na een week bijna niet meer merkbaar. Bij veelvuldige rokers kunnen nicotinepleisters en soortgelijke hulpmiddelen die eerste ontwenningsperiode helpen overbruggen.


      	De lastigste fase begint echter daarna. Je moet namelijk op een andere manier omgaan met alle situaties die tot voorheen aan roken waren gekoppeld. Dat zou je kunnen doen door tijdens de pauzes te sporten of korte ontspanningsoefeningen te doen. Kauwgum en worteltjes kunnen in dat verband ook goede diensten bewijzen.


      	Houd na het ontwennen rekening met een toename (tot zes kilo) van je gewicht. Regelmatig aan sport doen helpt in deze situatie.


      	Wanneer iemand uit je naaste kring blijft roken wordt het heel lastig. De meeste mensen die korte tijd met roken zijn gestopt, vergaat het beter als ze vrienden en verwanten met succes verzoeken om in hun eigen huis niet te roken. (Omgekeerd kun je rokers in je omgeving een plezier doen door de gebruikelijke vermaningen in de trant van ‘hè, rook jij nog, wil je snel dood?’ voor je te houden.)


      	Vaak duurt het een paar jaar voordat de trek in nicotine, ten minste in bepaalde situaties, echt verdwenen is. Laat je door een tijdelijke terugslag niet ontmoedigen. Het is je al een keer gelukt om niet te roken, dus waarom zou je dat de volgende keer niet opnieuw kunnen? Bovendien ben je geen slecht mens, ongeacht of het je wel of niet lukt om het roken af te leren. Ingesleten gewoonten afleren is gewoon een lastig en langdurig proces.

    


    Genieten van het leven: pauzeren en jezelf verwennen


    Juist in tijden van stress heb je meer tijd nodig om met succes bij te tanken. Herstel is dan nog belangrijker dan in minder belastende situaties.
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    Ik zei al eerder dat geregelde ontspanningspauzes bij elke subjectief inspannende bezigheid eigenlijk onmisbaar zijn. Deskundigen raden een paar minuten rust aan na één tot hooguit anderhalf uur werken als dat in je beroep mogelijk is.


    Vaak moet de betrokkene deze pauzes afdwingen, soms van de werkgever, maar vaker van zichzelf, want hij moet zichzelf het recht toestaan om te herstellen, vooral in chronische stresssituaties. Wat helpt daarbij?


    
      	Hoe minder je jezelf tijdens je pauzes bezighoudt met problemen die op je werk of iets anders betrekking hebben, hoe beter je tijdens die pauzes kunt herstellen. Ga zo mogelijk naar een andere plek, bijvoorbeeld van je bureau naar het park, om aan iets anders te denken dan de dingen die je op dat moment in beslag nemen.


      	Lichaamsbeweging maakt je hoofd leeg. Maar ook korte perioden van ontspanning kunnen heel prettig zijn zodra je ze eenmaal hebt geautomatiseerd (zie hoofdstuk 10). Dat geldt eveneens voor de meeste waarnemingsoefeningen die in de loop van dit hoofdstuk werden besproken.


      	Vaak helpt ook een dutje doen in een gemakkelijke stoel. Maar in slaap vallen kost meestal meer energie dan het je oplevert. Als je een beetje wilt wegdoezelen, wordt een rustperiode van 10 tot hooguit 15 minuten aangeraden.


      	Als je na het werk geregeld iets leuks wilt doen, ook als beloning voor wat je hebt gepresteerd, hoef je niet per se iets actiefs te doen (bijvoorbeeld een sport of een hobby beoefenen of kletsen). Actief zijn in je vrije tijd is geen tegenwicht voor je werktijd als het een soort van dwangmatigheid wordt. Misschien is het af en toe prettiger om je lichaam passief waar te nemen of je te laten verwennen. Denk bijvoorbeeld aan een saunabezoek, een schuimbad thuis, naar muziek luisteren, massage door je partner of tijdens een vrije dag een bezoek aan een wellness-centrum.
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    Vergeet niet om jezelf steeds weer een schouderklopje te geven voor alles wat je is gelukt. Vooral uitputtingstoestanden die tot een burn-out kunnen leiden, gaan vaak gepaard met de neiging om je eigen prestaties als vanzelfsprekend te beschouwen en jezelf te veroordelen voor alles wat je niet perfect lukte. Dat kun je tegengaan door vriendelijk voor jezelf te zijn en jezelf ook in moeilijke levenssituaties te accepteren. Eigen roem stinkt in die gevallen nooit.

  


  
    
      Deel III


      Doeltreffende ontspanningsmethoden
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      In dit deel...


      In dit deel lees je hoe weldadig de invloed van ontspanning op lichaam en geest kan zijn en wat zich daarbij in je hersenen en je autonome zenuwstelsel afspeelt. Daarna maak je kennis met enkele ontspanningsmethoden zoals meditatie, fantasiereizen en autogene training. Mocht je een paar van die methoden willen uitproberen, dan vind je in dit deel veel praktijkoefeningen. Jezelf regelmatig ontspannen om een plezierige trancetoestand te bereiken kan een uitstekende manier zijn om acute of chronische stress langere tijd te verminderen. Tot slot beschrijf ik vaak voorkomende problemen die tijdens het ontspanningsproces kunnen opduiken en reik ik je ideeën aan over hoe je deze moeilijkheden met succes kunt overwinnen.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 9


      Ontspanning als ‘kleine vakantie tussendoor’


      In dit hoofdstuk:


      
        	De invloed van regelmatige ontspanning op lichaam en geest


        	Hoe het lichaam zich leert ontspannen


        	Herstel en ontspanning: vele wegen leiden naar Rome


        	Wat dingen als hypnose en yoga voor je kunnen betekenen

      


      Wat gebeurt er in fysiek en psychisch opzicht wanneer je je met succes ontspant? Een regelmatige herstelperiode kan dagelijkse stress een goed tegenwicht bieden, vooral wanneer je chronisch onder stress staat. Je ervaart wat doelgerichte ontspanningsoefeningen in je lichaam tot stand kunnen brengen en wat er in je hersenen gebeurt wanneer je de tijd neemt om je op je innerlijk te richten. Alle methoden die ik in dit hoofdstuk bespreek, leiden op middellange termijn tot een trancetoestand die tussen waken en slapen in ligt.


      Daarna bekijken we enkele populaire methoden (yoga, tai chi, hypnose) die je het best kun doen in een groep of onder begeleiding van een deskundige. Veel van deze technieken passeren beknopt de revue, inclusief een paar criteria die je helpen bepalen of een aangeboden cursus wel betrouwbaar is.


      Hoe je lichaam op ontspanning reageert


      Jezelf ontspannen staat gelijk aan stress afbreken. Aangezien mensen niet tegelijkertijd gestrest en ontspannen kunnen zijn, is ontspanning de natuurlijkste manier om stress tegen te gaan. Dagelijkse stress hoort bij ons leven; dankzij stress kunnen we presteren en onszelf aanpassen.


      [image: Belangrijk.eps]


      Zo af en toe een gestrest gevoel ervaren, is normaal en gezond; we hoeven er alleen maar op te letten dat we bewust herstelperioden inbouwen. Indien we ons niet of slechts onvoldoende kunnen ontspannen, kan dat leiden tot chronische stress, die op langere termijn de gezondheid aantast in bijvoorbeeld de vorm van lichamelijke en geestelijke uitputting, kramp, concentratiestoornissen, motivatiegebrek, hart- en vaatziekten of slapeloosheid.


      Relaxen is niet hetzelfde als jezelf ontspannen


      Aangezien het moeilijk is om stressopwekkende gedragspatronen los te laten, zelfs in je vrije tijd, is het belangrijk om steeds weer bewust pauzes in te lassen en te ontspannen. Ontspanningstraining is dus veel meer dan alleen maar relaxen. Door regelmatig te oefenen schep je een evenwicht tussen je vegetatieve zenuwstelsel en je hormonale systeem en maak je je ademhaling rustiger en dieper. Ontspanning bevordert bovendien de doorbloeding van de huid, de polsslag en de bloeddruk dalen, de maag-, darm- en seksfuncties worden geprikkeld en het immuunsysteem wordt versterkt. Ontspanning verandert de frequentie van hersengolven en schept op die manier op zowel lichamelijk als geestelijk gebied een toestand van kalmte, die niet kan worden verwezenlijkt door louter rationeel te denken.


      Ontspanning kun je niet afdwingen


      Ontspanning kan mentaal (via concentratie) of lichamelijk (via de spieren en de ademhaling) in gang worden gezet. Wanneer het denkproces tot rust komt, volgt gewoonlijk ook lichamelijke ontspanning (en omgekeerd).


      Dankzij je autonome zenuwstelsel kun je bewust en op een directe manier overschakelen van opwinding naar ontspanning, net zoals je de spieren van je bovenarm kunt spannen en weer ontspannen.


      Met uitzondering van de ademhaling, die zowel automatisch verloopt als bewust geregeld kan worden, kun je vegetatieve processen alleen indirect beïnvloeden, bijvoorbeeld door goed te slapen of je volledig te ontspannen. In de loop van de tijd ontstaat zo een weldadig tegenwicht tegen stress en overbelasting, want de fysieke en psychische inspanningen worden behalve door de slaap ook door regelmatige herstelperioden gecompenseerd. Daarbij schakelt het autonome zenuwstelsel steeds weer over van de opwindingstoestand (symphaticus in wetenschappelijk jargon) naar de rusttoestand (parasympathicus), wat ertoe bijdraagt dat een ongezonde chronische stressontwikkeling wordt tegengehouden en afgebroken.
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      Het zogeheten autonome (of vegetatieve) zenuwstelsel regelt onder andere de algemene opwindings- of ontspanningstoestand van het lichaam. Het wordt autonoom genoemd omdat de desbetreffende innerlijke processen zonder controle door het bewustzijn verlopen. Dat is voor je leven noodzakelijk, want zonder deze zelfregeling zou je jezelf op elke hormoonafscheiding en op alle organen tegelijk moeten concentreren om ervoor te zorgen dat ze hun werk blijven doen. In elk geval zou een dergelijk mechanisme tijdens de slaap ophouden te functioneren.


      Dit is wat er gebeurt wanneer het vegetatieve sympathicus-systeem wordt geprikkeld:


      
        	De pols en de bloeddruk stijgen.


        	De slagaders verwijden zich.


        	De ademhaling wordt sneller en er wordt meer zweet uitgescheiden.


        	De productie van stresshormonen gaat omhoog.


        	De spijsverteringsfuncties worden onderbroken.

      


      Wanneer het parasympathische systeem geprikkeld is, gebeurt het volgende:


      
        	De pols en de bloeddruk dalen.


        	De slagaders vernauwen zich.


        	De ademhaling wordt langzamer en er wordt minder zweet geproduceerd.


        	De stresshormoonspiegel daalt.


        	De spijsverteringsfuncties worden voortgezet.

      


      De sympathische en parasympathische systeemfuncties wisselen elkaar af, want ze overlappen elkaar niet. Dat houdt in dat we op vegetatief gebied niet tegelijk én opgewonden én ontspannen kunnen zijn. Voor de willekeurige spieren geldt dat niet.


      Ontspanningsoefeningen verbeteren vaak de verstandhouding met je lichaam. Je concentratievermogen neemt toe, je immuunsysteem wordt krachtiger en vaak herstellen interne organen en weefsels zich sneller.


      Een belangrijke aanname bij deze positieve ontwikkelingen is dat je lichaam voldoende gelegenheid krijgt om de herstelreactie aan te leren. Hiervoor is regelmatig oefenen een vereiste.
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      Zodra je een werkwijze hebt gevonden die goed bij je past, raad ik je aan om minstens twee keer per week (maar dagelijks is nog beter) ongeveer 15 tot 30 minuten lang te oefenen. Aangezien het ook veel maanden of jaren heeft geduurd voordat je vegetatieve zenuwstelsel ‘leerde’ om op aanhoudende druk van buitenaf te reageren met een overdreven lang aanhoudende opwindingstoestand, moet je dat systeem voldoende gelegenheid te geven om een ‘kleine vakantie tussendoor’ in zijn gedragsrepertoire op te nemen. Uit proeven is gebleken dat dit een paar maanden kan duren. Je zult dus een beetje geduld met jezelf moeten hebben.


      Is ontspanning meetbaar?


      Dat ontspanningstechnieken effect hebben, kan daadwerkelijk worden vastgesteld. Zo stijgt de huidtemperatuur bijvoorbeeld tijdens een autogene training (zie hoofdstuk 10) na de suggestie dat de doorbloeding wordt versterkt. Dat kan met behulp van infrarood thermografie worden vastgesteld. Organen zoals de blaas, de darmen, de longen en het bloedvatensysteem ontspannen zich, wat via röntgenstralen aantoonbaar is. De bloeddruk daalt, maar dat moet mensen met bloedsomloopproblemen niet beangstigen, want een blokkeermechanisme in de bloedsomloop zorgt ervoor dat de bloeddruk niet gevaarlijk kan dalen. Anders zouden we in onze slaap flauwvallen.
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      De verandering van hersengolven in de richting van alfagolven (die met een toestand van weldadige ontspanning samengaan), bijvoorbeeld tijdens progressieve spierontspanning of autogene training, kan door middel van een elektro-encefalogram (EEG) worden vastgesteld.


      Flow-ervaringen en alfa-hersengolven


      De alfatoestand, die met ontspanning, maar ook met een verhoogde creativiteit samengaat en dan door sommige psychologen flow wordt genoemd, kun je niet afdwingen. Flow kan ook als het tegenovergestelde van acute of chronische stressbelasting worden opgevat, omdat flow niets met subjectieve inspanning te maken heeft en toch meetbare ervaringen produceert. Dit is het geval wanneer iemand bijvoorbeeld in een roesachtige toestand urenlang op internet onderzoek doet of in zijn hobbykamer aan een werkstuk werkt.
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      Als je in het kader van je beroep vaak zulke flow-ervaringen hebt, zul je je huidige werk over het algemeen niet als belastend, maar als bron van bevrediging ervaren. Je waarneming richt zich dan uitsluitend op wat je momenteel aan het doen bent, je wordt niet afgeleid door gepieker en je bent er met je hoofd volledig bij. Veel kunstenaars en wetenschappers, maar ook mensen die zelfstandig werk doen, zijn vertrouwd met deze toestand. Veel uitmuntende prestaties kunnen op die manier worden verklaard. Herhaaldelijke flow-ervaringen helpen je om jezelf probleemloos te motiveren zonder jezelf tot iets te dwingen.


      Hersengolffrequenties


      Alfagolven hebben een frequentie tussen 8 en 13 Hertz (Hz), ofwel 8-13 trillingen per seconde. Kenmerkend voor deze toestand is een behaaglijk gevoel van ontspanning, waarbij de aandacht vaak naar binnen is gericht. Deze toestand gaat gepaard met een verhoogde vatbaarheid voor suggesties en kan bijvoorbeeld tijdens autogene training automatisch worden geproduceerd.


      Bètagolven hebben een frequentie van 14-30 Hz en representeren de wakkere, geconcentreerde en op de buitenwereld gerichte bewustzijnstoestand waarin mensen zich het grootste gedeelte van de dag bevinden. Bèta duidt op mentale activiteit en logisch, analytisch denken, maar soms ook op onrust, plotselinge angst, belasting of gealarmeerdheid.


      Gammagolven hebben een frequentie van 31-70 Hz en worden waargenomen bij intensieve concentratie en een dichte informatiestroom, bijvoorbeeld wanneer je leert of bij soortgelijke processen die door het waakbewustzijn worden gestuurd.


      Deltagolven hebben een frequentie van 1-3 Hz en komen normaliter alleen tijdens de diepe, droomloze slaap voor. Deze golven zijn van grote betekenis voor herstelprocessen en een goed functioneren van het immuunsysteem.


      Thètagolven hebben een frequentie van 4-7 Hz en zijn kenmerkend voor de droomslaap. Het is een kalme toestand, die samengaat met een verhoogd, plastisch herinneringsvermogen, levendige voorstellingen, fantasie en creativiteit. Deze toestand kan ook via diepe meditatie worden bereikt.


      Heilzame trancetoestanden


      Als je daarentegen het gevoel hebt dat de enorme hoeveelheid werk er mede voor zorgt dat je steeds vermoeider wordt en ook voor andere burn-outsymptomen verantwoordelijk is, wat in de hersenen gewoonlijk met veel bètagolven gepaard gaat, is het zaak om te zoeken naar een goed tegenwicht tegen de lang aanhoudende overdreven opwindingstoestand.


      Bijna alle effectieve ontspanningspatronen leiden op langere termijn tot een toename van alfagolven tijdens de herstellingsfase en een tijdelijke omschakeling van het autonome zenuwstelsel van een opwindingstoestand (sympathicus) naar een ontspannen toestand (parasympathicus).


      Op het mentale vlak is trance de term voor deze gewenste toestand, die optreedt zodra je lichaam het herstelproces heeft aangeleerd. Trance is geen slaap, maar een bewuste toestand waarin de aandacht intensiever is en uitsluitend gericht is op wat zich in het brandpunt van die aandacht bevindt.


      Bij veel ontspanningsoefeningen staat de waarneming van je eigen lichaam centraal. Enkele meditatiemethoden richten zich ook op een extern object waar de mediterende persoon zich op concentreert om zijn aandacht een doel te geven en zich niet door gedachten of herinneringen te laten afleiden. Maar naar welke methode je voorkeur ook uitgaat, op een gegeven moment wordt de portie alfagolven groter en worden thètagolven bij bijzonder diepe trance-ervaringen frequenter. In beide gevallen ontstaat een heilzame toestand die tussen waken en slapen in ligt.
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      In trance ontstaat een toestand van lichamelijke en geestelijke ontspanning, waarbij de gebruikelijke denkpatronen en fysiologische processen die op stress betrekking hebben op de achtergrond treden. In plaats daarvan ervaar je een gevoel van ‘zinvol georiënteerd zijn’; je waarneming gaat open je eigen emoties en innerlijke beelden worden toegankelijker.


      Vele wegen leiden naar Rome


      Heilzame trancetoestanden ontwikkelen zich als aan twee voorwaarden wordt voldaan: je lichaam krijgt voldoende tijd om de nieuwe gang van zaken aan te leren en je oefent regelmatig om wat je bereikt hebt te stabiliseren en verder uit te bouwen.


      Je kunt dit proces vergelijken met leren autorijden. In het begin duurt het even voordat de bediening van alle knoppen en pedalen automatisch verloopt. Daarna hoef je alleen nog in speciale situaties bewust te sturen, te remmen of te schakelen en kun je jezelf voor het overige concentreren op de weg en plotselinge gevaren.


      Ontspanning als geautomatiseerde reactie


      In het kader van ontspanningsmethoden betekent dit dat je op een gegeven moment het herstelproces alleen nog maar in werking hoeft te stellen zonder dat je je daar speciaal voor moet inspannen. De ontspanningsreactie is dan in lichamelijk opzicht een automatisme geworden, zodat je jezelf moeiteloos kunt concentreren op (bijvoorbeeld) een mooie herinnering, op de warmte van je lijf of op je ademhaling.
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      Als je een poosje niet hebt geoefend, bijvoorbeeld in een ernstige stresssituatie, zal het over het algemeen even duren voordat je hetzelfde ontspanningsresultaat weer behaalt nadat je weer bent gaan oefenen, omdat je lichaam dan de herstelreactie deels opnieuw moet aanleren. Ook als je maandenlang of jarenlang niet meer hebt gereden, duurt het even voordat alle oude routines weer op hun oude niveau zijn.


      Verschillende manieren om jezelf te ontspannen


      Zodra je eenmaal de beslissing hebt genomen om jezelf systematisch te gaan ontspannen, is er niets op tegen om uit de ruime keus aan technieken die dingen kiezen waarbij je je het prettigst voelt. Zo bestaan er eenvoudige methoden waarbij je jezelf laat meevoeren door prettige externe prikkels, bijvoorbeeld aangename muziek of een fantasiereis.


      Daarnaast zijn er methoden waarbij je je bewust concentreert op processen in je lichaam en probeert om zo min mogelijk afgeleid te worden. Veel ademhalings- en meditatieoefeningen, maar ook progressieve spierontspanning en autogene training, gaan volgens dit principe te werk. De twee laatstgenoemde methoden worden samen met een boeddhistische meditatievorm uitvoerig beschreven in hoofdstuk 10.


      Bovendien bestaan er ook methoden die vaak ontspannend werken terwijl het lichaam zich feitelijk in een lichte gespannen toestand bevindt, bijvoorbeeld in het geval van yoga of tai chi. Vooral bij dit soort technieken is een kundige leermeester en een goede groep onmisbaar totdat je de ongewone lichaamshoudingen en de op elkaar voortbouwende oefeningen op een gezonde manier hebt aangeleerd zonder je daarbij te forceren.


      Zonder enige aanspraak op volledigheid stel ik nu de diverse ideeën en achtergronden van een aantal ontspanningsoefeningen voor. Je zult ze zelf moeten uitproberen om je eigen weg naar herstel te vinden.


      Passieve ontspanningsmethoden


      Eenvoudige, passieve methoden zijn vooral geschikt voor mensen die het niet bijzonder moeilijk vinden om de knop om te draaien en zich op een aangename manier te laten meevoeren. Als je bij pogingen om de knop om te draaien toch intensief lichamelijke spanningen voelt of tot vruchteloos gepieker vervalt, heb je waarschijnlijk meer aan een gestructureerde methode zoals progressieve spierontspanning.


      Concentratie op mooie akoestische ervaringen


      Voor de volgende oefening heb je behalve een rustige omgeving alleen een bank of een stoel nodig, plus een koptelefoon (om je van de buitenwereld af te schermen) en muziek die je echt rustgevend vindt.
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      Ik raad je aan om een compositie of een aantal liedjes te gebruiken die je al goed kent, zodat je aandacht zich niet hoeft bezig te houden met iets nieuws. Verder zijn agressieve klanken minder geschikt dan harmonische muziek, omdat je jezelf ontspannen door de klanken wilt laten meevoeren.


      Passieve ontspanningsvarianten


      Als je deze manier van passief ontspannen prettig vindt, kun je in de vorige oefening enige variatie aanbrengen. Daarvoor is een niet al te opwindend luisterboek geschikt. Wel moet je de tekst al goed kennen voordat je die gaat gebruiken als hulpmiddel om te ontspannen.


      Je kunt ook kiezen voor een visuele variant van de muziekmethode. (Bij deze iets lastiger aan te leren oefening, die je altijd zittend doet, is het nog belangrijker dat je niet wordt gestoord.) Je laat in dat geval de koptelefoon weg, je houdt je ogen open en je concentreert je op een rustgevende visuele prikkel die slechts langzaam verandert en niet veel aandacht vereist.


      Dat kan bijvoorbeeld een brandende kaars zijn, een lavalamp of een zonsondergang. Een patiënte met chronische pijn vertelde me dat ze moeite had om de ontspanningsoefeningen die ze bij mij had geleerd in haar dagelijks leven in te passen. In plaats daarvan ging ze ’savonds voor de open haard zitten en staarde in de vlammen. Samen met het knetteren van hout en de lucht van de houtblokken was dit een aangename belevenis, die ze met succes gebruikte om te herstellen.
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      Experimenteer een beetje totdat je een situatie gevonden hebt waarin je jezelf kunt ontspannen zonder je in te spannen. Aan je fantasie worden geen grenzen gesteld, maar ook voor potentieel rustgevende visuele ervaringen geldt dat je lichaam tijd nodig heeft om de hersteltoestand aan een bepaalde prikkel te koppelen. Oefening en een zekere regelmaat bevorderen dat.


      Jezelf ontspannen met muziek


      Ga gemakkelijk liggen (als je niet al te moe bent), het liefst op je rug met de armen naast je lichaam en de handpalmen naar beneden. Ga anders in een comfortabele houding in een gemakkelijke stoel zitten. Je voeten blijven op de grond staan en je boven- en onderbenen hebben ongeveer een rechte hoek ten opzichte van elkaar. Je hoofd wordt goed gesteund en je handen liggen op je bovenbenen of op de armleuningen. Je hebt alle telefoons tijdelijk uitgeschakeld en je hebt de andere huisbewoners gevraagd om je niet te storen.


      Zorg ervoor dat de gewenste muziek in je afspeelapparaat, MP3-speler of computer aanwezig is, stel het volume in op een aangenaam maar niet te luid niveau en druk op de afspeelknop. Zet je koptelefoon op en sluit je ogen. (Wanneer dat nodig is, kun je ze altijd weer open doen.)


      Adem desgewenst een paar vanuit je buik, zodat je buikwand bij het inademen wat omhoog komt en bij het uitademen weer daalt. Laat je ademhaling vervolgens aan zichzelf over zonder hem bewust te vertragen of te versnellen. Na een tijdje, wanneer het gevoel van rust toeneemt, zal je ademhaling vanzelf langzamer worden.


      Verdiep je in de muziek die je momenteel hoort, terwijl je je ogen gesloten houdt om visuele prikkels tot het minimum te beperken. Concentreer jezelf op de melodie of de zang. Waarschijnlijk hoor je een heleboel details en voel je daarnaast hoe je lichaam zich steeds meer ontspant.


      Als je je aandacht op een bepaald moment slechts met moeite bij de muziek kunt houden, beëindig de sessie dan. In het andere geval laat je de muziek tot het eind doorgaan.


      Naarmate je deze sessie herhaalt, het liefst met dezelfde aangename muziek, zal het gevoel van rust intenser worden. Je lichaam koppelt de muziek aan ontspanning, wat er telkens weer toe leidt dat je vegetatieve zenuwstelsel overschakelt van de sympathicus-opwindingstoestand naar de parasympathicus-rusttoestand.


      Fantasiereizen


      De zogeheten fantasiereizen behoren eveneens tot de passieve ontspanningsmethoden waarbij je de aandacht op een aangename externe prikkel richt. Bij een fantasiereis concentreer je je op een verhaal. Je luistert ongestoord en het liefst in liggende houding via een koptelefoon naar een verhaal en je laat je door je verbeelding meevoeren.


      Er zijn cd’s met diverse fantasiereizen verkrijgbaar in winkels en via internet. Je luistert naar een algemene verhaallijn en laat je creativiteit de vrije teugel. De meeste verhalen zijn archetypisch; ze hebben betrekking op symbolische basissituaties, ze ontlokken bij mensen uit heel verschillende culturen diverse associaties die op hun eigen leefwereld en persoonlijke ontwikkeling betrekking hebben en ze spelen ook in sprookjes en sagen een belangrijke rol.


      Je wandelt bijvoorbeeld door een uitgestrekt bos, je verkent een grot of je beklimt een berg.


      Als je wilt, kun je de nu volgende fantasiereis maken. Spreek de tekst (of een variant die beter bij je past) in op een cassetterecorder of maak op de computer een bestand voor je MP3-speler. De fantasiereis is in de ik-vorm geschreven, omdat je op die manier vaak in een oogwenk een goede toegang tot je binnenwereld krijgt.
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      Nadat je de cd in het apparaat hebt gestopt en de koptelefoon hebt aangesloten, ga je zo gemakkelijk mogelijk zitten of liggen, waarbij ik zitten aanraad als je moe bent en niet tijdens het luisteren in slaap wilt vallen. Mogelijk storende prikkels, zoals de telefoon, heb je van te voren zoveel mogelijk uitgeschakeld. Je kunt je ogen dicht doen. Mocht je je tijdens de innerlijke reis op een bepaald moment niet prettig voelen, dan doe je gewoon je ogen open en beëindig je de sessie.


      Een fantasiereisje in een duikboot


      Ik bevind me op een onderzoeksschip dat de oceaan verkent en ik ben benieuwd wat ik straks onder water zal aantreffen.


      Mijn collega’s zijn momenteel in de weer met een duikbootje, een capsule die mij straks veilig naar de bodem van de zee en weer terug zal brengen. Aangezien dit duikbootje nog geen naam heeft, bedenk ik er zelf een die goed bij mij en de komende onderwatertrip past.


      Terwijl mijn collega’s de voorraden in de capsule laden, kijk ik om me heen. Op het onderzoeksschip heerst bedrijvigheid, iedereen voert een belangrijke taak uit. De zon schijnt, het is aangenaam warm en de zee is bijna bladstil. Ik sta daar even bij stil, totdat me te binnen schiet op welke zee we momenteel varen.


      Dan is het zo ver. Ik wurm me om te beginnen in mijn duikerpak, maar zet de helm voorlopig nog niet op. Daarna klim ik de capsule in. Alleen de entree is wat onhandig, maar binnen heb ik voldoende ruimte. Ik ga op mijn gemak zitten voor de grote patrijspoort, waardoorheen ik straks naar de onderwateromgeving kan kijken.


      Ik test het zuurstofsysteem van het duikbootje. Het functioneert prima. Ook met de apparatuur waarmee ik met het onderzoeksschip kan communiceren is alles in orde. Voordat een kleine kraan de capsule te water laat, neem ik hartelijk afscheid van mijn collega’s. Nu gaat het beginnen. Ik vergrendel het toegangsluik van binnen. Ik zie hoe de kraan de capsule ophijst, naar het water toe draait en de capsule laat zakken. Ten slotte ontkoppel ik het duikbootje waar in ik zit van de grijparm.


      Langzaam duikt het duikbootje onder. Als ik zin heb, kan ik mijn belevenissen via de radio rapporteren aan de bemanning van het schip.


      Nu is mijn duikbootje geheel onder water. Mijn aanvankelijke opwinding is weer gezakt en vervangen door een gevoel van nieuwsgierigheid en interesse. Ik zie grote scholen glinsterende vissen, die mijn capsule blijkbaar voor een grote vissoort aanzien en eromheen blijven zwemmen. Ik film mijn waarnemingen met een camera die aan de capsule is bevestigd.


      Geleidelijk wordt het donkerder, dus doe ik de binnenverlichting aan en ook de schijnwerpers die zich aan de buitenzijde bevinden. De dieren die ik herken worden steeds zeldzamer. Zou dit een lichtgevende kwal kunnen zijn? En is dat wellicht een achtarmige reuzeninktvis? De capsule zakt nog wat verder naar beneden, totdat de zeebodem is bereikt. Ik kijk naar een ongelooflijke wereld: rokende schoorstenen, omgeven door bleke diepzeegarnalen, merkwaardige, soms lichtgevende vissen in de meest absurde vormen en een oeroud scheepswrak dat door mosselen is overwoekerd. Als ik het durf, kan ik dat onderzeese schip in mijn duikeruitrusting zelf verkennen. In het andere geval blijf ik nog een paar minuten in de capsule en ga ik van daaruit na wat er buiten te zien is.


      Vooropgesteld dat ik een duik wil nemen, zet ik de duikershelm op mijn hoofd en klik het beveiligingsmechanisme vast. Ik veranker de capsule aan de zeebodem en ik grijp naar een onderwatercamera. Daarna maak ik de toegang open naar een tweede gedeelte van de capsule, die van een kleine drukkamer is voorzien. Hier moet ik even wachten tot de drukverhoudingen zich aan de diepte hebben aangepast.


      Vervolgens open ik de sluis die van de drukkamer naar het water leidt. Nadat ik daar doorheen ben gezwommen, sluit hij zich automatisch. Een schakelaar is straks voldoende om weer in de capsule te kunnen komen.


      Nu concentreer ik me op de diepzeedieren die van het wrak hun speelplaats hebben gemaakt. Er zijn geen beesten bij die voor mensen gevaarlijk zijn, maar er zijn wel een paar exemplaren die volslagen anders functioneren dat wat ik ooit ben tegengekomen.


      Ik kom er langzaam achter hoe het wrak er ooit moet hebben uitgezien, waar de intussen afgebroken masten stonden en welke weg vermoedelijk naar de ruimten onder het dek leidt. Met veel fantasie kan ik zelfs een paar verroeste kanonnen zien, die het domein van kwallen en vissen zijn geworden.


      Met de hand duw ik tegen een houten deur in het midden van het schip en tegen mijn verwachting in kan ik deze zonder moeite opendoen. Mijn collega’s vinden het goed dat ik deze kleine extra expeditie uitvoer, dus zwem ik langzaam door het luik naar het binnenste van het wrak.


      In het ruim tref ik kruiken en vaten aan, die te zwaar zijn om ze open te maken of te bergen. Wat zou daar in kunnen zitten?


      In de kajuit, helemaal achteraan, herken ik een houten kist met ijzerbeslag. Ik morrel wat aan het slot waarmee de kist is beveiligd en verheug me als het slot onder mijn handen in stukken breekt. Nu kan ik de kist openen.


      Een schat!


      In het licht van mijn duikhelmlamp doorzoek ik de inhoud van de kist, die, zo lijkt het wel, uitsluitend voor mijn bestemd is. Wat zit er allemaal in deze kist?


      Misschien film ik de hele inhoud van de kist uitsluitend met mijn camera of misschien neem ik een paar voorwerpen mee naar boven.


      Daarna zwem ik door het ruim van het wrak naar het luik dat naar het dek leidt, verwonderd aangestaard door de diepzeebewoners. Langzaam keer ik terug naar het duikbootje, dat nog steeds op de zeebodem verankerd ligt. Ik open de sluis en ga naar binnen.


      Ten slotte neem ik mijn duikerhelm af en licht mijn collega’s op het onderzoeksschip in over mijn vondsten. Ik licht zelf het anker van het duikbootje en op weg naar het zeeoppervlak zie ik hoe het steeds lichter wordt en de dierenwereld haast onmerkbaar verandert.


      Boven aangekomen feliciteren mijn collega’s me met mijn moed om het wrak zelfstandig te verkennen. Ze verheugen zich met mij over de spectaculaire filmopnamen, die we samen bekijken. Daarna begint de lange terugreis naar de kust, die bij mooi weer en zonder noemenswaardige voorvallen voltooid wordt.


      Hypnotherapie


      Sommige aspecten van deze fantasiereis doen denken aan hypnose, een methode die de basis heeft gevormd van de zogeheten hypnotherapie, een afzonderlijke vorm van psychotherapie die de afgelopen decennia werd ontwikkeld. Het draait hier om suggestieve verhalen die een lichte tot gematigde trancetoestand tot stand brengen, ruimte voor eigen creativiteit scheppen en vaak of minder vaak aan suggestieve boodschappen worden gekoppeld. De aanpak kan worden samengevat in twee zinnen: ‘verken je innerlijk zonder angst voor de diepte’ en ‘wat je ook in jezelf ontdekt, het is gerechtvaardigd en je hoeft er niet bang voor te zijn’. Meer hierover vind je in het boek Hypnotherapie voor Dummies, geschreven door Mike Bryant en Peter Mabbutt en uitgegeven door Pearson Benelux.


      Een hypnotherapeut spreekt die zinnen niet letterlijk uit, maar laat ze in de verhalen heel terloops doorklinken. De Amerikaanse psychiater Milton Erickson (1901-1980) stelde dat het onbewuste van een patiënt tijdens een gecontroleerde trancetoestand bewust kan worden aangesproken, zonder omweg via het bewustzijn en daardoor zonder weerstand tegen positieve verandering, iets wat bij veel andere vormen van therapie steeds weer voorkomt. Erickson probeerde met zijn methoden, die veel verder gingen dan simpele fantasiereizen, intuïtief voor elke patiënt de passende behandelingsaanpak te vinden.
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      Het doel van hypnotherapie is om de vaardigheden van het bewustzijn, dat vaak door starre denk- en gedragspatronen wordt gedomineerd, lucht te geven. Een therapeut doet dat door het onbewuste via verscheidene verbale en non-verbale technieken op te wekken om vrijer te maken en psychische problemen (bijvoorbeeld problemen die met stress te maken hebben) daarna veel soepeler aan te kunnen pakken.


      Milton Erickson had ooit een lerares in therapie. Ze zat in zak en as omdat ze in haar leven was vastgelopen. Hij droeg haar tijdens een hypnotische trance op om voortaan elke dag via een andere route naar haar werk te gaan. Door middel van dit ‘huiswerk’ deed hij tegelijkertijd een beroep op de innerlijke mogelijkheden van zijn patiënt om zichzelf te veranderen en deze veranderingen als iets positiefs te ervaren. Ook sommige topsporters maken gebruik van hypnotherapie wanneer ze zich op wedstrijden voorbereiden.


      Als een passieve hypnotherapeutische aanpak je wel wat lijkt, moet je wel weten dat zulke therapieën alleen gedeeltelijk of geheel worden vergoed als je aanvullend bent verzekerd en dat er tussen zorgverzekeraars bovendien grote verschillen zijn. Bovendien moet de behandelaar bij een erkende beroepsorganisatie zijn aangesloten. Op www.hypnotherapie.nl vind je een lijst van aangesloten therapeuten en een lijst van zorgverzekeraars die de kosten van hypnotherapie in elk geval voor een gedeelte vergoeden. In hoofdstuk 15 worden de financiële aspecten van professionele behandelingen van een burn-out besproken.
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      Net als bij andere psychotherapieën en methoden die in een groep worden geleerd, is het hier extra belangrijk om op zoek te gaan naar een deskundige in wie je het volste vertrouwen hebt. Je geeft je immers over aan iemand die je onbewuste wil aanspreken, wat de controlemogelijkheden door je eigen bewustzijn aanzienlijk vermindert. (In elk geval hoef je niet bang te zijn dat een hypnotherapeut je dingen wil laten doen die je niet wilt doen, zoals in films wel gebeurt. Zo werkt hypnose in geen geval.)


      Afgezien van sympathie, vertrouwen en een adequate bevoegdheid van je hypnotherapeut, is het zinvol om iemand te vinden die een opleiding in een gespreksgeoriënteerde therapie heeft gevolgd. Als er dan iets tijdens of na een hypnotherapeutische sessie in je opkomt dat je in verwarring brengt of bang maakt, kun je er in zo’n geval zeker van zijn dat je die ervaring met je therapeut kunt bespreken, en wel in een gesprek en niet in een trancetoestand.


      Meditatie


      Bij de meeste vormen van meditatie staat eveneens een betrekkelijk passieve toegang tot ontspanning centraal. Maar anders dan bij hypnose of luisteren naar rustgevende muziek beperk je je in deze gevallen niet tot het gebruik van aangename woorden of klanken om in een trancetoestand te geraken.


      In dit geval structureer je je waarneming zelf terwijl je mediteert. Je richt je aandacht op een extern of innerlijk object, bijvoorbeeld een bepaalde lichamelijke gewaarwording of een mantra, een rustgevend woord (zoals het welbekende Om) dat je in gedachten herhaalt. Door speciale technieken te hanteren slaag je er dan op een bepaald moment in om je aandacht steeds weer naar het object terug te leiden, in plaats van je zintuiglijke waarneming allerlei kanten op te laten gaan, zoals bijvoorbeeld tijdens een fantasiereis het geval is.


      Je vermogen om jezelf te concentreren of te ontspannen wordt aanzienlijk beter als je regelmatig mediteert. Om dat doel te bereiken heb je echter wat zelfdiscipline nodig totdat je de gekozen methode een beetje beheerst en veranderingen in positieve zin kunt bespeuren.
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      Veel meditatiemethoden stammen uit godsdienstige tradities, bijvoorbeeld het boeddhisme, de christelijke middeleeuwse mystiek of het soefisme, een extatische variant van de soennitische islam. Dat houdt in dat deze methoden indertijd niet primair als ontspanning of stressbeheersing waren opgezet, maar de bedoeling hadden om jezelf religieus te reinigen, God te ervaren of het pad naar verlichting te bewandelen.


      Meestal echter heb je met deze herkomst niet te maken als je wilt mediteren en andere levensdoelen nastreeft. Met behulp van een meditatieve methode verwezenlijk je op langere termijn een betere verhouding met je lichaam, een verbeterde concentratie, meer kalmte, een betere omschakeling van je autonome zenuwstelsel van de opwindingsmodus (sympathicus) naar de ontspanningstoestand (parasympathicus), om slechts de belangrijkste aspecten te noemen. Laat het zoeken naar een godheid of het streven om het ‘rad van wedergeboorte’ te verlaten gewoon buiten beschouwing en vat meditatie op als een methode om jezelf te ontspannen.


      Enkele meditatievormen


      De nu volgende methoden heb ik ontleend aan Mediteren voor Dummies van Stephan Bodian, een boek dat eveneens wordt uitgegeven door Pearson Benelux.


      Ademmeditatie
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      1. Ga gemakkelijk zitten in een houding die je tien tot vijftien minuten moeiteloos kunt volhouden. Sluit je ogen en adem een paar keer diep in en uit vanuit je buik, voordat je je adem geheel aan zichzelf overlaat zonder het ademhalingsritme bewust te veranderen.


      2. Let op je ademhaling, vooral op de gewaarwordingen in je neusgaten die op het in- en uitademen betrekking hebben.


      3. Als je concentratie op een bepaald moment afdwaalt naar herinneringen of fantasieën, richt je je aandacht rustig weer op de gewaarwording van je ademhaling, oftewel op het in- en uitstromen van je adem door je neus. Maak jezelf daarbij geen verwijten, want het is heel normaal dat het een poosje duurt voordat je je aandacht langere tijd op een en hetzelfde innerlijk of uiterlijk object kunt richten. Ook een tijdelijke terugslag is niet ongewoon.


      4. Na de meditatie doe je je ogen open en rek je je uit om weer wakker te worden en tot de werkelijkheid terug te keren.


      Mediteren door je buik te ontspannen
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      Net als de vorige oefening is ook deze oefening vooral geschikt voor beginners die zich nog niet eerder met bewuste trance-ervaringen hebben beziggehouden.


      1. Ga om te beginnen gemakkelijk zitten, sluit je ogen en adem een paar keer diep in en uit voordat je je adem laat gaan zonder er moeite voor te doen. Ook bij deze oefening zijn tien tot vijftien minuten voldoende.


      2. Richt je aandacht op je innerlijk en concentreer je vervolgens op de ervaringen in je buikzone. Probeer je buik door bewuste waarneming zacht te ontspannen. Laat steeds weer elke spanning uit je buik verdwijnen terwijl je uitademt.


      3. Waarschijnlijk bespeur je na verloop van tijd dat je adem je buik rustig doet rijzen en dalen. Bij elke uitademing ontspannen je buikspieren zich wat meer, zonder dat je je ademhaling bewust hoeft te veranderen.


      4. Rek jezelf vervolgens uit, concentreer je op het wakker worden en doe je ogen open. Nadat je deze meditatieoefening van tien tot vijftien minuten een tijdje regelmatig hebt gedaan, kun je de oefening desgewenst in kleine stappen wat langer laten duren.
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      Laat de terugkeer naar de werkelijkheid achterwege als je moeite hebt om in slaap te vallen en via deze meditatie een manier wilt vinden om gemakkelijker in te sluimeren.


      De meditatieoefening ‘Hemel van de geest’
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      In plaats van jezelf op innerlijke processen (in- en uitademen, buikspieren ontspannen) te concentreren zoals bij de twee vorige meditatieoefeningen het geval was, richt je je aandacht in deze wat lastigere oefening op een rustgevend object in de buitenwereld.


      1. Ga op een mooie dag (met warm en helder weer) in de natuur zitten of liggen, bij voorkeur in een omgeving waar nauwelijks mensen komen. Bij deze vorm van meditatie houd je je ogen open.


      2. Kijk naar de lucht, zo mogelijk zonder bijgedachten of oordelen. Wanneer je gedachten afdwalen, richt je je aandacht weer rustig op de waarneming van de lucht. Laat de indrukken op je inwerken.


      3. Neem een paar minuten de tijd om naar de lucht en de wolken te kijken. Registreer daarbij de langzame, nauwelijks merkbare verandering van het panorama, evenals de indrukken die min of meer gelijk blijven.


      4. Misschien merk je zelfs dat je bewustzijn zich steeds verder uitbreidt, alsof het de hemel wil omvatten. Tijdens deze ervaringen laat je alle innerlijke grenzen los en concentreer je jezelf een poosje op de aangename ervaring.


      5. Keer ten slotte langzaam terug naar de gebruikelijke ervaring van je lichaam, maak een paar bewegingen en beland weer helemaal in de werkelijkheid.


      In hoofdstuk 10 wordt de boeddhistische vipassanameditatie uitvoerig besproken. De belangrijkste problemen bij meditaties en andere ontspanningsmethoden komen aan bod in hoofdstuk 11.


      Herstel en kleine bewegingen: actievere manieren om te ontspannen


      Naast de progressieve spierontspanning die in hoofdstuk 10 wordt besproken, bestaan er nog een paar andere manieren om herstelreacties aan specifieke langzame lichaamsbewegingen te koppelen. Deze methoden worden vaak beoefend in groepsverband.
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      Sommige van deze technieken zijn afkomstig uit Azië, terwijl andere uit Europa of Amerika stammen. Oorspronkelijk hadden veel methoden net als de meeste meditatievormen een religieuze betekenis die veel verder ging dan ontspannen alleen. Maar ook hier kun je de rituele samenhang negeren en toch heilzame minuten en uren beleven.


      In de volgende paragrafen worden een paar van deze werkwijzen besproken, zonder aanspraak op volledigheid te maken en zonder op de afzonderlijke houdingen (bijvoorbeeld bij yoga) in te gaan.


      [image: Tip.eps]


      In Nederland en België worden heel wat cursussen aangeboden, die op een bepaalde vorm van yoga betrekking hebben. De meeste van die soorten yoga kun je het best in groepsverband leren, want dat gaat duidelijk beter dan als je alles zelf moet uitzoeken. Bovendien kan een bevoegde docent je verder helpen als je op een bepaald moment last krijgt van ongewenste lichamelijke bijwerkingen, zoals pijn.


      Yoga


      Yogatechnieken werden al in de tweede eeuw voor Christus in India schriftelijk vastgelegd in de vorm van een hindoeleer die zelfvervolmaking nastreefde. Het doel van zo’n techniek is dat je loskomt van je persoonlijkheid door een harmonie tot stand te brengen tussen lichaam, ziel en geest. Verder gaat het erom tegengestelde polen (bijvoorbeeld mannelijk en vrouwelijk, of zon en maan) tot een eenheid te smeden. Yoga betekent eenheid, samenkomen en discipline in het Sanskriet, een taal die in het oude India werd gebruikt.


      Een yogi, iemand die yoga beoefent, doorloopt verscheidene ontwikkelingsstadia. Behalve om bepaalde lichaamshoudingen, de asana’s, draait het om het intomen van je eigen begeerten, het opvolgen van speciale reinigingsvoorschriften, de regeling van de ademhaling (prayanama), concentratie en meditatieve verdieping. Bekende yogaposities zijn de zogeheten zonnegroet, de ploeg en de kaars.


      [image: Belangrijk.eps]


      Gedurende de afgelopen tweeduizend jaar zijn er verschillende yogascholen ontstaan, die zich in Europa en Amerika bovendien vaak met westerse denkvormen vermengden. De Europa meest verbreide vorm is hathayoga, waarbij hatha Sanskriet is voor kracht en de vaak inspannende weg aanduidt die de yogi nog moet gaan.


      Als je je voor yoga interesseert, vind je in Yoga voor Dummies (uitgegeven door Pearson Benelux) veel praktische oefeningen.


      Qi Gong


      Qi Gong stamt uit de derde eeuw voor Christus en had zijn oorsprong in het Chinese taoïsme. Het is een combinatie van een op evenwicht gerichte levensfilosofie en meditatie- en behandelingsmethoden uit de traditionele Chinese geneeskunde (TCM).
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      Behalve oefeningen om bewust te ademen en methoden om het voorstellingsvermogen te sturen gaat het om specifieke, meestal langzame bewegingen die de lichaamsbeheersing en het concentratievermogen moeten bevorderen. Deze bewegingstechnieken werden ontleend aan een oude vechtkunst en werden vervolgens gestileerd. Qi Gong kan staand, zittend, liggend en lopend worden beoefend. Toepassingen in de vrije natuur gelden als bijzonder heilzaam. Een bekende reeks oefeningen is de Vijf Dieren Qi Gong (tijger, kraanvogel, hert, aap en beer), dieren die in de Chinese traditie symbolen van de vijf elementen zijn.


      Het doel is een versterking en harmonisering van de levensenergie, die men in China Qi (of Chi) noemt. Gong betekent vaardigheid, oefening of arbeid. De term Qi Gong werd overigens pas in de jaren vijftig bedacht door een Chinese arts, die de traditionele methoden verder ontwikkelde met het doel om de energiehuishouding te bevorderen en te stabiliseren en ziekten te behandelen.


      Aan de meridianen wordt extra aandacht geschonken. Meridianen zijn lichamelijke banen waardoorheen de levensenergie volgens de traditionele Chinese geneeskunde meer of minder ongestoord vloeit.


      Tai Chi


      Ook Tai Chi ontstond als Chinese vechtkunst met het doel om Chi (of Qi) oftewel de levenskracht te versterken. Deze methode, ook wel Chinees schaduwboksen genoemd, wordt ’smorgens in veel steden in groepsverband beoefend. De naam van deze methode betekent ‘hoogste principe van het vuistvechten’.
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      In West-Europa ligt het accent maar zelden op de vechtkunst en de zelfverdediging. Meestal gaat het om varianten die een verbetering van de gezondheid bevorderen of op persoonlijke ontplooiing zijn gericht of een meditatievorm die aan langzame gecontroleerde lichaamsbewegingen is gekoppeld en de individuele energiehuishouding stabiliseert.


      In China spelen deze aspecten ook een rol, maar worden daar vooral als welkome bijwerkingen beschouwd. Een oefeneenheid heet een vorm en bestaat uit bepaalde symbolische beelden die in een bewegingspatroon worden omgezet.


      De langzame, sierlijk ogende motorische oefeningen zijn bedoeld om ontspanning van de spieren, meer beweeglijkheid van de gewrichten en een verbetering van de houding en de waarneming van het lichaam te bevorderen. Net als bij Qi Gong staat levensenergie ook bij Tai Chi centraal. Na verloop van tijd dient die energie vloeiender door de meridianen te stromen dan voorheen.


      Op zoek gaan naar een goede groep


      Voor alle methoden die je het best in groepsverband kunt leren, geldt dat je allereerst een goede docent en een passend kader voor je oefeningen moet zoeken. De volgende suggesties zijn bedoeld om je daarbij te helpen.


      Als je je bij yoga, Qi Gong of een andere methode in groepsverband tevens interesseert voor de traditionele filosofische of godsdienstige achtergrond, neem dan bij voorkeur een leermeester uit het desbetreffende moederland of een westerling die door zo’n meester grondig is opgeleid. Houd er in elk geval rekening mee dat je vanwege de verschillen tussen de culturen niet alles zult begrijpen en dat het moeilijk kan zijn om de vreemde filosofie in het wereldbeeld van een Europese samenlevingin te passen.


      Als het je daarentegen vooral te doen is om een praktische ontspannings- en herstelmethode die tot op zekere hoogte vrij is van ideologie, zoek dan een groep die zonder al te veel godsdienstige of esotherische achtergronden te werk gaat. Een docent die zo’n groep leidt, zal vaak een westerse achtergrond hebben. Het gevaar voor een sektarische ontwikkeling is in dit geval waarschijnlijk kleiner. Een zoektocht op internet waarbij je de diverse aanbiedingen met elkaar vergelijkt, kan nuttig zijn.
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      Wantrouw docenten die zich al te zeer als goeroe presenteren en kritische vragen wegwuiven met een verwijzing naar ‘heilige waarheden’. Een goede leermeester is in eerste instantie een vriendelijke begeleider van zijn leerlingen en houdt zich niet met zijn image bezig. Als deelname aan volgende cursussen je wordt opgedrongen of als het je moeilijk wordt gemaakt om een groep te verlaten, wees dan voorzichtig. Misschien heb je te maken met een sekte, die je eerder kwaad doet dan je bij de ontwikkeling van je persoonlijkheid steunt.
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      Hoofdstuk 10


      Beproefde ontspanningsmethoden


      In dit hoofdstuk:


      
        	Progressieve spierontspanning (PMR)


        	De grondbeginselen van autogene training


        	Een innerlijk rustpunt vinden


        	Meditatieoefeningen uit het Verre Oosten

      


      Je maakt in dit hoofdstuk kennis met twee van de populairste ontspanningsmethoden, namelijk progressieve spierontspanning en autogene training. Bovendien stel ik je een methode voor waarbij je in je verbeelding een situatie opzoekt waarin het je goed gaat. Door je zo’n situatie, het zogeheten rustpunt, regelmatig voor te stellen, kom je snel tot rust.


      Dit hoofdstuk wordt besloten met een meditatiemethode die uit het boeddhisme stamt. Bij deze oefeningen geef ik een heleboel praktische tips die je een eigen weg naar ontspanning helpen vinden.


      Progressieve spierontspanning (PMR)


      De progressieve spierontspanningsmethode (kortweg PMR, de afkorting van progressive muscle relaxation) werd in de jaren dertig van de vorige eeuw ontwikkeld door de Amerikaanse fysioloog Edmund Jacobson. Progressief betekent in dit geval steeds verder. De doeltreffendheid van deze methode werd al vele malen wetenschappelijk bewezen.
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      In tegenstelling tot bijvoorbeeld autogene training is PMR ook geschikt voor mensen die er moeite mee hebben om zich te laten gaan en hun aandacht een paar minuten lang op hun innerlijk te richten. Dat komt vooral omdat je bij PMR een spiergroep eerst krachtig en welbewust aanspant en daarna ontspant  en zijn spieren spannen kan iedereen wel. Bij het ontspannen van je spieren, wat daarna volgt, ervaar je het herstelgevoel bewust en betrekkelijk snel. Doordat je regelmatig oefent slaagt je vegetatieve zenuwstelsel er steeds beter in om binnen korte tijd van de opwindingsmodus naar de ontspanningsmodus over te schakelen. Met andere woorden, je beïnvloedt indirect het vegetatieve zenuwstelsel.


      Oefeningen die op elkaar voortbouwen


      De hieronder volgende oefeningen zijn cumulatief. Je begint met het eerste oefengedeelte, dat ongeveer vijftien minuten duurt. Bij de volgende sessie (deel twee) herhaal je om te beginnen het eerste oefengedeelte. Daarna volgen pas nieuwe stappen. Wanneer je je ten slotte met deel drie gaat bezighouden, herhaal je eerst de vorige oefeningen (oftewel deel een en deel twee) voordat je met de daaropvolgende stappen aan de gang gaat.


      Het volledige PMR-programma neemt ongeveer dertig minuten in beslag. De rustpuntfantasie, die je verderop in dit hoofdstuk leert kennen, kun je aan de PMR-methode koppelen zodra je het verloop van deze methode kent. Ga in elk geval pas over tot een nieuwe stap als je de vorige stappen beheerst.
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      Span een spiergroep een bepaalde tijd aan en ontspan hem vervolgens dubbel zo lang; de meeste mensen vinden dat het prettigst. Experimenteer in dat opzicht gerust een beetje, totdat je een voor jou ideale verhouding tussen aanspannen en ontspannen hebt gevonden.


      In de tekst van de oefeningen heb ik de ik-vorm gebruikt om de PMR-methode toegankelijker voor je te maken. Sommige formuleringen worden steeds weer herhaald om de gewenste trancetoestand (zie hoofdstuk 9), die met zelfhypnose overeenkomt, te versterken. Na elke stap volgt de zin ‘Waarschijnlijk (of vermoedelijk) bespeur ik nu een verschil tussen het aangespannen gevoel en het ontspannen gevoel’. Probeer op zo’n moment de verandering van aanspannen in ontspannen zo intensief mogelijk waar te nemen.


      Lees de tekst in het boek voordat je een oefening gaat doen, of leer de zinnen van buiten. Als je dat prettig vindt, kun je de tekst ook op een cassette opnemen of een MP3-bestand op je computer maken. Bovendien zijn er in winkels en via internet diverse audio-cd’s met PMR-programma’s verkrijgbaar. Ga voordat je een cd aanschaft wel even na of de stem van degene die de oefeningen begeleidt je bevalt.


      [image: Belangrijk.eps]


      Je kunt ontspanningsoefeningen ook combineren met muziek die je leuk vindt. Wel is rustige muziek (bijvoorbeeld harpklanken of Mozart) beslist een betere keuze dan loeihard afgespeelde heavy metal of hardcore techno. Als je passende muziek hebt gevonden, kun je die het best blijven gebruiken, want op die manier wordt de hersteltoestand gekoppeld aan bepaalde liedjes of composities. Na verloop van tijd zullen de eerste maten al voldoende zijn om een ontspanningsreactie op gang te brengen. Maar of je het nu met of zonder muziek doet, vraag in elk geval aan je huisgenoten om je tijdens de oefeningen niet te storen en schakel je mobieltje uit.


      Progressieve spierontspanning kun je zittend of liggend op je rug oefenen. Een liggende houding vergroot de kans dat je tijdens de oefening indommelt. Daarom is deze methode bijzonder geschikt voor mensen met slaapstoornissen: zij stellen hun terugkeer naar de werkelijkheid gewoon uit tot de volgende morgen.


      Meestal is het in zittende houding gemakkelijker om een aangename toestand tussen slapen en waken te bereiken zonder in slaap te vallen. Maar deze trance-ervaring moet hoe dan ook worden geoefend.


      De varianten van de progressieve spierontspanning die ik in dit hoofdstuk bespreek, gebruik ik (afgezien van de ik-vorm) ook in mijn psychotherapeutische praktijk.


      Sta je klaar om je ontspannen?


      Mocht je zittend willen oefenen, dan is een stoel met goede rugsteun aan te bevelen. De bovenbenen hebben ongeveer een rechte hoek ten opzichte van de onderbenen; meestal is dat de prettigste beenhouding. Je handen liggen ontspannen op je bovenbenen met de handpalmen naar boven.
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      Je moet echt zo gemakkelijk mogelijk zitten. Ga een beetje anders zitten als je niet lekker zit. Je kunt je ogen dichtdoen of in het begin open houden; de meeste mensen sluiten hun ogen na verloop van tijd vanzelf.


      Het doel in de komende minuten is niet om iets te presteren of een bijzonder goed gevoel te krijgen. Het gaat er alleen maar om dat je intensief op je lichaam let en merkt hoe dat zich steeds meer ontspant.
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      Als tijdens de oefening een gedachte of een herinnering bij je opkomt, bijvoorbeeld omdat je wat ongewoons hoort, dan zijn dat volkomen normale waarnemingen, die vaak kortstondig opduiken zonder dat je ze moet vasthouden of afschudden. Meestal verdwijnen ze snel en vanzelf weer, zodat je jezelf opnieuw probleemloos met het aanspannen en ontspannen van je lichaam kunt bezighouden.


      Oefening 1: Beginnen te ontspannen door je te concentreren op je handen en armen


      Ik adem een paar keer vanuit mijn de buik diep in en uit. Dat wil zeggen dat mijn buikwand bij het inademen wat omhoog komt en bij het uitademen weer daalt. Daarna laat ik mijn ademhaling helemaal aan zichzelf over zonder hem sneller of langzamer te maken. De ademhaling regelt gewoon zichzelf.


      Nu concentreer ik me om te beginnen op mijn rechterarm (linkshandige mensen beginnen met hun linkerarm) en -pols, die op mijn bovenbeen ligt. Ik druk de rug van mijn rechterhand kort tegen mijn bovenbeen en laat de hand en de arm dan weer ontspannen en losser worden. Ik neem de vingers van mijn rechterhand achtereenvolgens waar, van de duim tot de pink. Misschien merk ik nu al een klein verschil in mijn rechterarm tussen een gespannen en een ontspannen gevoel.


      Daarna houd ik mijn aandacht nog even gericht op mijn rechterarm, die ik nu langzaam van mijn bovenbeen omhoog breng. Ik bal mijn rechterhand tot een vuist (maar niet zo krampachtig dat er een onprettig gevoel ontstaat) en ik houd de spanning in de arm kort vast. Dan doe ik de hand weer open laat de arm langzaam weer op mijn bovenbeen zakken. Misschien bespeur ik ook hier een klein verschil tussen een gespannen en een ontspannen rechterarm.
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      Gun je voor deze oefeningen voldoende tijd, totdat je het spannen en ontspannen van de verschillende spiergroepen duidelijk kunt waarnemen en al doende je eigen ritme hebt gevonden.


      Nu verplaats ik mijn concentratie naar mijn linkerarm. Ik druk wederom de rug van mijn rechterhand kort tegen mijn bovenbeen, ik houd de spanning een moment vast en ontspan de hand en de arm weer. Vervolgens neem ik de afzonderlijke vingers waar, van de duim tot en met de pink. Misschien merk ik nu in mijn linkerarm een verschil op tussen een gespannen en ontspannen gevoel.


      Ik houd mijn aandacht daarna wederom nog even gericht op mijn linkerarm, die ik nu langzaam van mijn bovenbeen omhoog breng. Ik bal mijn linkerhand tot een vuist (maar zonder dat het onprettig wordt) en ik houd de spanning in de arm kort vast. Dan doe ik mijn hand weer open laat de arm langzaam weer op mijn bovenbeen zakken. Misschien bespeur ik ook hier een klein verschil tussen een gespannen en een ontspannen linkerarm.


      Vervolgens herhaal ik het eerste oefengedeelte. En misschien wordt het aangename ontspanningsgevoel in mijn beide handen, onderarmen en bovenarmen en in mijn hele lichaam bij elke ademtocht een beetje sterker.


      Als ik zin heb en het prettig vind, concentreer ik me nog een paar minuten op het ontspannen lichaamsgevoel. Daarna sluit ik de eerste oefening van de progressieve spierontspanning af met een terugkeer.
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      De terugkeer is het eind van elke PMR-sessie, tenzij je deze oefening wilt gebruiken als middel om in slaap te vallen. Je verlaat de trancetoestand en je richt je aandacht weer op de alledaagse werkelijkheid.


      Een veilige terugkeer naar de werkelijkheid


      Ik neem langzaam afscheid van de ontspannen toestand, waarheen ik steeds kan terugkeren wanneer ik daar de tijd voor neem. Misschien blijf ik de rest van de dag of de week nog iets van het weldadige gevoel ervaren.


      Vervolgens tel ik in gedachten terug van drie tot een. Bij het getal drie beweeg ik om te beginnen mijn benen en rek ik me een beetje uit om weer helemaal tot de werkelijkheid terug te keren. Bij twee strek ik eveneens mijn armen om wakker te worden en tot de realiteit terug te keren. Bij het getal een beweeg ik ten slotte mijn hoofd in een paar aangename richtingen en doe ik mijn ogen open.


      Oefening 2: Je gezicht ontspannen


      Nadat ik gemakkelijk ben gaan zitten of liggen, adem ik een paar keer vanuit mijn buik in en uit, waarna ik mijn ademhaling aan zichzelf overlaat zonder hem sneller of langzamer te maken.


      Na de ademhalingsoefening richt ik mijn concentratie op mijn gezicht, om te beginnen op mijn wenkbrauwen.
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      Het is belangrijk om de oefeningen gelijkmatig en rustig uit te voeren, maar ook hier kun je het beste uitgaan van je eigen ritme, dat je na verloop van tijd vanzelf zult vinden.


      Ik breng mijn wenkbrauwen langzaam omhoog en houd ze even in die positie, waarna ik ze weer langzaam naar de ontspannen positie laat zakken. Waarschijnlijk merk ik in de zone van mijn voorhoofd en mijn wenkbrauwen een verschil op tussen het gespannen en ontspannen gevoel.


      Mijn aandacht blijft nog even gericht op mijn wenkbrauwen, die ik nu allebei naar beneden in de richting van mijn ogen samentrek. De spanning in mijn wenkbrauwen en mijn oogleden houd ik even vast, waarna ik de wenkbrauwen weer naar boven laat gaan. Waarschijnlijk merk ik in de zone van mijn oogleden en wenkbrauwen een verschil tussen het gespannen en ontspannen gevoel.


      Vervolgens richt ik mijn aandacht op mijn neus en doe ik mijn neusgaten (voor zover het prettig is) wijd open. Ook hier houd ik de spanning kort vast, waarna ik mijn neus weer ontspan. Waarschijnlijk merk ik ook in de neuszone een verschil tussen het gespannen en ontspannen gevoel.


      Nu verplaats ik mijn aandacht naar mijn onder- en bovenkaak. Ik klem mijn tanden lichtjes (maar niet onprettig) op elkaar. Ik houd de spanning even vast en ontspan vervolgens weer. Vermoedelijk bespeur ik in de zone van mijn kaken een verschil tussen een gespannen en een ontspannen gevoel.


      Mijn aandacht richt zich nu op mijn mond en mijn lippen. Ik pers mijn lippen kort op elkaar, ik houd de spanning even vast en laat mijn lippen zich weer ontspannen. Waarschijnlijk merk ik in nu de mondstreek een verschil op tussen een gespannen en ontspannen gevoel.


      En misschien wordt het gevoel van diepe ontspanning in mijn gezicht en in mijn hele lichaam bij iedere uitademing iets sterker. Voordat ik ontwaak, concentreer ik me nog een poosje (als ik daar zin in heb) op deze aangename gewaarwordingen.
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      Geniet van het ontspannen, want bij deze oefeningen is presteren niet belangrijk. Bij veel mensen duurt het een tijdje voordat ze het gewenste ontspannen gevoel duidelijk bij zichzelf kunnen waarnemen.


      Daarna sluit ik de oefening af door langzaam van drie naar een terug te tellen en mezelf een beetje te bewegen, om weer helemaal naar de dagelijkse werkelijkheid terug te keren.


      Oefening 3: Van top tot teen


      Nadat ik gemakkelijk ben gaan zitten, adem ik een paar keer vanuit mijn buik in en uit en laat mijn ademhaling vervolgens aan zichzelf over.


      Na de arm- en gezichtsoefeningen richt mijn aandacht zich op mijn hoofd en mijn hals. Ik beweeg mijn hoofd langzaam naar voren in de richting van mijn borst en ik houd deze positie een moment lang vast. Daarna laat ik mijn hoofd weer langzaam rechtop komen. Vermoedelijk bespeur ik nu een onderscheid tussen een gespannen en een ontspannen gevoel in mijn hoofd- en nekgebied.


      Ik verplaats mijn concentratie nu naar mijn schouders. Ik haal kort mijn schouders op, handhaaf deze positie een moment lang en laat ze daarna weer zakken. Ook hier bespeur ik waarschijnlijk in de rugzone een verschil tussen een gespannen en een ontspannen gevoel.


      Daarna concentreer ik me op mijn buik. Ik trek mijn buik kort in of ik druk hem kort naar buiten (doe wat je het prettigst vindt). In elk geval houd ik de gespannen positie even vast, waarna ik de buik weer ontspan. Waarschijnlijk merk nu in de buikzone een verschil tussen een gespannen en een ontspannen gevoel.


      Nu richt ik mijn aandacht op mijn voeten. Ik breng de voorkant van mijn beide voeten tegelijkertijd omhoog, waarbij mijn hielen op de grond blijven staan. Ik houd de spanning even vast, waarna ik mijn tenen weer rustig laat zakken. Vermoedelijk bespeur ik nu in mijn benen en voeten een verschil tussen een gespannen en een ontspannen gevoel.


      Mijn concentratie blijft nog even gericht op mijn benen en voeten. Ik til beide voeten van de grond, ik houd de spanning even vast en zet mijn voeten daarna weer neer. Waarschijnlijk bespeur ik nu in mijn benen en voeten een verschil tussen een gespannen en een ontspannen gevoel.
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      Het draait bij deze oefeningen niet om inspanning zoals een sporter dat doet, maar om diepe ontspanning. Als je dat prettig vindt, kun je, zodra je de inhoud van de oefeningen hebt geleerd, alle bewegingen terugbrengen tot het minimum, bijvoorbeeld door de verschillende spiergroepen maar heel kort aan te spannen en je langer op het ontspannen gevoel te concentreren.


      En misschien wordt het gevoel van diepe ontspanning in mijn hoofd, hals, schouders, rug, buik, beide benen en voeten bij iedere uitademing iets sterker.


      Daarna sluit ik de oefening af door langzaam van drie naar een terug te tellen en mezelf een beetje te bewegen, om weer helemaal naar de dagelijkse werkelijkheid terug te keren.


      Autogene training


      Een andere beproefde ontspanningsmethode is de autogene training (AT), die door de Duitse neuroloog Johann Heinrich Schultz op ongeveer op hetzelfde moment als de progressieve spierontspanningsmethode werd ontwikkeld. Maar in tegenstelling tot de progressieve spierontspanningsmethode wordt de gewenste ontspanning in dit geval niet bereikt door de spieren actief te spannen en te ontspannen, maar door innerlijk van de alledaagse stress naar een direct herstelgevoel over te schakelen.
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      Autos is het Griekse woord voor zelf. Autogeen betekent in dit verband zelfstandig werkzaam. Dat klinkt ingewikkelder dan het is en wil eigenlijk alleen maar zeggen dat je door middel van zelfbeïnvloeding (zelfsuggestie) in het kader van bepaalde oefeningen kunt leren om je lichaam stapsgewijs te ontspannen.


      Terwijl je bij de progressieve spierontspanningsmethode tot op zeker hoogte actief te werk gaat om een rusttoestand te bereiken, speel je bij autogene training de rol van passieve waarnemer.


      Maar net als bij progressieve spierontspanning is het ook bij autogene training belangrijk om regelmatig te oefenen. Artsen en psychologen die met deze methode werken, raden minstens twee oefeningen per dag aan (in elk geval minstens één), zo mogelijk een paar maanden lang, om het gewenste resultaat te bereiken.


      De afzonderlijke oefeningen duren aanvankelijk vijftien tot twintig minuten, totdat je het eind van de basisfase hebt bereikt. Steeds worden de stappen van de vorige dag met een nieuwe oefening aangevuld, waardoor de oefeningen gaandeweg wat meer tijd in beslag nemen.


      Ik laat je nu kennismaken met de zeven oefeningen van de basisfase, waarbij het bij progressieve spierontspanning belangrijk is dat je pas met de volgende oefening begint als je de vorige oefeningen beheerst. Vaak zul je de gewenste effecten van een oefening pas lichamelijk en geestelijk voelen nadat je die oefening een aantal keren hebt gedaan.


      Het werkingsprincipe is steeds hetzelfde: je lichaam leert een suggestieve formule (bijvoorbeeld ‘mijn rechterarm is heel zwaar’), die je in gedachten een paar keer herhaalt, aan een bijbehorende aangename reactie te koppelen. Op een gegeven moment hoef je dan alleen nog maar aan het verloop van een oefening te denken of je die voor te stellen om de gewenste ontspanningstoestand tot stand te brengen.


      Schakel de stress uit


      Doe de autogene trainingsoefeningen liggend dan wel zittend, altijd in een zo prettig mogelijke houding met steun in je rug, je onderarmen op je bovenbenen en je benen in een gemakkelijke positie.


      Hoe de oefeningen verlopen, heb je in een wip door. Ik zal bij deze oefeningen wederom de ik-vorm hanteren, zodat je de formules gemakkelijk van buiten kunt leren of opnemen op een geluidsdrager. Er is overigens een ruim assortiment autogene trainingsprogramma’s op cd verkrijgbaar in winkels en via internet, vaak met rustige muziek. Bovendien worden er via internet veel cursussen in autogene training aangeboden.


      Net als bij progressieve spierontspanning is het bij de volgende oefeningen belangrijk dat je storingen van buitenaf tot een minimum beperkt. Gun jezelf wat tijd, schakel de telefoon uit, demp het licht en het lawaai en vraag je gezin om je een half uur met rust te laten. Hoe minder je wordt afgeleid, hoe suggestiever de zelfsuggestie werkt.
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      Bij alle autogene trainingsoefeningen ga je om te beginnen gemakkelijk zitten of liggen. Als je moe bent, is het beter om zittend te oefenen. Nadat je een paar keer krachtig vanuit je buik hebt geademd, laat je de ademhaling aan zichzelf over zonder hem langzamer of sneller te maken. Wanneer er een gedachte of herinnering in je opkomt, is dat geen probleem. Meestal verdwijnen ze weer vanzelf. Doe geen enkele moeite om ze vast te houden of los te laten.


      Oefening 1: Let op de rust in je lichaam


      Terwijl ik me op de gewaarwordingen van mijn lichaam concentreer, zeg ik in gedachten tegen mezelf: ‘De rust komt vanzelf’.


      Wanneer ik deze formule een paar keer herhaal, merk ik na verloop van tijd waarschijnlijk dat een weldadige rust zich daadwerkelijk steeds verder door mijn lichaam verspreidt. Als ik daar zin heb, kan ik nu door mijn lichaam op reis gaan. Voel ik de rust in mijn armen en handen? In mijn benen en voeten? In mijn bovenlijf en in mijn onderlijf? In mijn hoofd en in mijn hals?


      Nadat ik dit prettige gevoel een poosje heb waargenomen, volgt de terugkeer naar de dagelijkse werkelijkheid. Ik tel langzaam terug van drie naar een.


      Bij het getal drie strek ik mijn benen, bij twee strek ik eveneens mijn armen en rek ik me een beetje uit. Bij een beweeg ik ten slotte mijn hoofd in een paar aangename richtingen, ik haal diep adem en doe ten slotte mijn ogen open.
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      Elke oefening eindigt met een terugkeer naar de werkelijkheid, behalve als je de autogene trainingmethode wilt gebruiken om slaapstoornissen te verminderen.


      Oefening 2: Let op je zware armen en benen


      Nadat ik gemakkelijk ben gaan zitten of liggen, adem ik weer een paar keer diep in en uit, waarna ik mijn ademhaling aan zichzelf overlaat en mezelf op de ervaringen van mijn lichaam concentreer. Door middel van de gedachte ‘de rust komt vanzelf’, die ik een paar keer herhaal, kom ik tot rust en merk ik ten slotte dat een prettig gevoel van rust door mijn lichaam stroomt.


      Vervolgens richt ik mijn aandacht op mijn rechterarm. (Linkshandige mensen beginnen met hun linkerarm.)


      Ik zeg een paar keer tegen mezelf: ‘Mijn rechterarm voelt heel zwaar aan.’ Deze zin herhaal ik een paar keer, totdat ik de zwaarte in mijn rechterarm duidelijk kan voelen.


      Vervolgens ga ik over naar mijn linkerarm en denk daarbij: ‘Mijn linkerarm is heel zwaar’, totdat ik ook hier de zwaarte duidelijk kan voelen.


      Daarna richt ik mijn aandacht op mijn rechterbeen. Ik herhaal de formule ‘mijn rechterbeen is heel zwaar’, totdat ik die zwaarte voel.


      Daarna volgt het linkerbeen. Ik herhaal een paar keer: ‘Mijn linkerbeen is heel zwaar.’


      Ik concentreer me nog een paar ogenblikken op het lichaamsgevoel dat mijn ledematen aangenaam zwaar zijn en keer daarna terug naar de realiteit door van drie tot een terug te tellen en paar bewegingen te maken tot ik weer wakker geworden ben.


      Oefening 3: Laat de warmte stromen


      Ik ga gemakkelijk zitten of liggen, ik haal een paar keer diep adem vanuit mijn buik en laat mijn ademhaling weer over aan zichzelf.


      Door de formule ‘de rust komt vanzelf’ een paar keer te herhalen merk ik hoe ik steeds meer tot rust kom. Vervolgens let ik op mijn rechterarm terwijl ik de formule ‘mijn rechterarm is heel zwaar’ in mezelf herhaal. Zodra ik de zwaarte duidelijk bespeur, schakel ik over naar mijn linkerarm.


      Vervolgens concentreer ik me op het gevoel in mijn rechterbeen terwijl ik de zin ‘mijn rechterbeen is heel zwaar’ herhaal. Zodra mijn rechterbeen lekker zwaar aanvoelt, concentreer ik me op de zwaarte van mijn linkerbeen.


      Daarna concentreer ik me op de weldadige ervaring van warmte in mijn lichaam. Ik begin wederom bij mijn rechterarm (linkshandigen beginnen bij de linkerarm) en herhaal ditmaal de formule ‘mijn rechterarm wordt lekker warm’.


      Zodra ik de aangename warmte voel, ga ik over naar mijn linkerarm en zeg tegen mezelf: ‘Mijn linkerarm wordt lekker warm.’


      Daarna volgt mijn rechterbeen (‘mijn rechterbeen wordt lekker warm’). Zodra ik die warme voel, doe ik hetzelfde met mijn linkerbeen (‘mijn linkerbeen wordt lekker warm’).
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      Neem alle tijd. Ook voor de oefeningen van de autogene training geldt dat regelmatigheid belangrijker is dan de duur van de ontspanningssessies.


      Ik let nog een tijdje op het weldadige gevoel in mijn lichaam. Daarna keer ik zoals gebruikelijk naar de realiteit terug door terug te tellen van drie tot een en in beweging te komen.


      Oefening 4: Rustig en gelijkmatig ademen


      Ik ga gemakkelijk zitten of liggen, ik haal een paar keer diep adem vanuit mijn buik en laat mijn ademhaling daarna weer over aan zichzelf. Ik concentreer me vervolgens op het rustgevoel in mijn lichaam door een paar keer ‘de rust komt vanzelf’ te herhalen.


      Nu neem ik, terwijl ik de bijbehorende formules herhaal, de zwaarte in mijn rechter- en linkerarm waar, gevolgd door beide benen. Vervolgens bespeur ik het aangename warmtegevoel in mijn rechter- en linkerarm, gevolgd door mijn rechter- en linkerbeen.


      Daarna let ik op mijn ademhalingstempo zonder dat te veranderen. Mijn ademhaling gaat als het ware vanzelf.


      Ik laat het binnenstromen en uitstromen van de ademlucht gewoon gebeuren en koppel aan mijn waarneming de gedachte: ‘Mijn ademhaling is heel rustig.’


      Waarschijnlijk bespeur ik meer en meer hoe rustig en gelijkmatig ik adem. Ik concentreer me nog een tijdje op deze ervaring en keer dan naar de realiteit terug door van drie tot een terug te tellen en paar bewegingen te maken tot ik weer helemaal wakker ben.


      Oefening 5: Let op je hartslag


      Ik ga gemakkelijk zitten of liggen, ik haal een paar keer diep adem vanuit mijn buik en laat mijn ademhaling daarna over aan zichzelf. Ik concentreer me om te beginnen op het gevoel van rust in mijn lichaam.


      Daarna concentreer ik me op de zwaarte in mijn armen en benen. Daarna volgt de ervaring van warmte die eerst door mijn armen en daarna door mijn benen stroomt.


      Vervolgens let ik een tijdje op mijn ademhaling zonder die te regelen: ‘Mijn ademhaling is heel rustig.’


      Nu concentreer ik me op mijn hartslag terwijl ik de formule ‘mijn hart klopt rustig en regelmatig’ in gedachten herhaal.
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      In dit geval is het bijzonder belangrijk dat je niets actief wilt veranderen. Mocht je hart in het begin wat sneller slaan, dan is dat heel gewoon en volkomen ongevaarlijk. Na verloop van tijd zal je hartritme vanzelf langzamer worden.


      Ik observeer een tijdje hoe rustig en regelmatig mijn hart klopt terwijl ik in een toestand van diepe ontspanning verkeer.


      Daarna keer ik terug naar de werkelijkheid door langzaam terug te tellen.


      Oefening 6: Je buik wordt warm


      Ik ga gemakkelijk zitten of liggen, haal een paar keer diep adem vanuit mijn buik en laat mijn ademhaling daarna over aan zichzelf. Ik concentreer op het rustgevoel in mijn lichaam. Vervolgens neem ik de zwaarte van mijn armen en mijn benen waar.


      Daarna staat de warmte-ervaring in mijn armen en vervolgens in mijn benen centraal.


      Vervolgens let ik op mijn ademhaling zonder deze te veranderen: ‘Mijn ademhaling is heel rustig.’


      Nu concentreer ik me op mijn hartslag die gewoon kan blijven zoals-ie is: ‘Mijn hart klopt rustig en regelmatig.’


      Vervolgens neem ik een aangenaam gevoel in mijn buikzone waar, vergezeld van de gedachte ‘mijn buik is lekker warm’.


      Waarschijnlijk merk ik hoe prettig de warmte mijn buikzone doorstroomt. Ik blijf me een poosje op deze ervaring concentreren en keer daarna op de gebruikelijke manier terug naar de werkelijkheid.


      Oefening 7: Houd je hoofd koel


      Ik ga gemakkelijk zitten of liggen, haal een paar keer diep adem vanuit mijn buik en laat mijn ademhalingstempo daarna over aan zichzelf. Ik concentreer me op het rustgevoel in mijn lichaam. Vervolgens neem ik de zwaarte van mijn armen en mijn benen waar.


      Daarna let ik op de warmte in mijn armen en benen, gevolgd door de waarneming van mijn ademhaling (‘mijn ademhaling is heel rustig’).


      Daarna let ik op mijn rustig verlopende hartslag (‘mijn hart klopt rustig en regelmatig’).


      Vervolgens concentreer ik me op mijn voorhoofd. Daarbij herhaal ik een paar keer de formule ‘mijn voorhoofd is aangenaam koel’.


      Het voorhoofd blijft dan daadwerkelijker iets koeler aanvoelen dan de andere lichaamsdelen, waar ik me warm en ontspannen voel.


      Zodra ik de verfrissende koelte van mijn hoofd waarneem, concentreer ik me daar nog een poosje op en keer daarna naar de werkelijkheid terug door terug te tellen van drie tot een en een paar strekbewegingen te maken tot ik weer helemaal wakker ben.


      Daarmee ben je aan het eind gekomen van de basisfase van de autogene training.


      Een andere oefening, de zogeheten rustpuntmethode, kan je helpen om in korte tijd te herstellen en energie te tanken als je lichamelijk-geestelijke systeem het verloop van het proces heeft geautomatiseerd.


      Daarbij concentreer je je op een innerlijke plek waar je je volkomen prettig voelt en die je met behulp van zinnetjes in je verbeelding verkent. Deze verbeelding kun je ook koppelen aan de oefeningen in progressieve spierontspanning of autogene training, zodra je die oefeningen beheerst. De eerste keer kan even duren voordat je je persoonlijke rustpunt hebt gevonden. Gun jezelf zoveel tijd als je nodig hebt en heb zo nodig een beetje geduld met jezelf.


      Je rustpunt vinden


      Vrijwel ieder mens heeft wel eens een situatie ervaren waarin hij met zichzelf en zijn omgeving volkomen tevreden was, een plek waarin hij tot rust kon komen en kracht kon opdoen. Zo’n ervaring is meestal gekoppeld aan een bepaalde plek waar je kunt terugkeren wanneer je ontspanning nodig hebt.


      Ga liggen in een stoel of zitten op een bank, in een prettige houding en in gemakkelijke kledij.
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      Ook in de volgende oefening gebruik ik de ik-vorm. Je kunt de tekst van buiten leren of opnemen. Desgewenst kun je de oefening combineren met zachte, rustgevende muziek. Om afleiding te voorkomen kun je het best een cd gebruiken die je al goed kent en die je van begin tot eind bevalt.


      Je innerlijke rustpunt verkennen


      Bij deze oefening gaat het niet om dat ik prestaties lever, maar dat ik een rustpunt vind waar ik me volkomen prettig voel, waarheen niemand me kan volgen en waar ik tot rust kom, zodat ik echt kan herstellen.


      Om te beginnen adem ik een paar keer diep in en uit vanuit mijn buik. Daarna laat ik mijn ademhaling aan zichzelf over zonder enige bewuste controle. Als me af en toe gedachten binnen schieten die niets met de oefening te maken hebben, zullen deze waarschijnlijk weer snel vanzelf verdwijnen zonder dat ik ze hoef vast te houden of af te schudden.


      Misschien merk ik nu hoe zwaar mijn lichaam wordt. Mijn ogen zijn dicht of gaan na verloop van tijd vanzelf dicht.


      Ik neem voldoende tijd om een innerlijke plek te vinden waar ik me supergoed voel. Bij veel mensen is die plek een herinnering, bij anderen een fantasie of een droom.


      Bijzonder geschikt is een situatie waarin ik alleen ben en me daarbij echt goed voel.


      Vaak werken natuurscènes kalmerend, bijvoorbeeld een strand, een bergtop, een zomerweide of een licht herfstbos.


      Nadat ik een goed rustpunt heb gevonden, bekijk ik die om te beginnen met mijn innerlijke oog.


      Hoe ziet de scène eruit?


      Wat is daar in beweging en wat in rust?


      Welke kleuren of welke zwart-, wit- en grijstinten zie ik?


      Welke dingen staan op de voorgrond en wat vormt de achtergrond van mijn fantasie?


      Net als progressieve spierspanning en autogene training kan de rustpuntoefening worden gebruikt als een middel om in slaap te vallen. Je laat gewoon de terugkeer weg (oftewel het terugtellen van drie tot een). Bovendien biedt deze fantasievoorstelling de mogelijkheid om je kort te ontspannen, bijvoorbeeld terwijl je in de trein zit of tijdens een werkpauze.


      Nadat ik mijn rustpunt een tijdje met mijn innerlijke oog in me opgenomen heb, ga ik over naar het gehoor.


      Is deze bijzondere plek gekoppeld aan bepaalde geluiden, klanken of muziek? Als ik daar wat hoor, richt ik me op die akoestische indrukken.


      Daarna is mijn reukzin aan de beurt. Ik snuif een beetje en stel daarbij vast of ik een bepaalde geur aan mijn rustpunt koppel.


      Dan ga ik over naar de tastzin, zonder me daarbij te bewegen.


      Wat voelen mijn handen? Wat ervaren mijn armen?


      Wat merk ik in mijn hoofd en mijn nek? Wat in mijn bovenlichaam en onderlichaam?


      Wat voel ik in mijn benen en wat in mijn voeten?


      Kan ik waarnemen hoe mijn lichaam in mijn fantasievoorstelling met de grond contact maakt?


      Nu concentreer ik me op mijn basisgevoel. Voel ik me op mijn innerlijk rustpunt echt in alle opzichten lekker?


      Als er iets is dat nog niet helemaal naar wens is, kan ik dat nu veranderen. Als alles daarentegen goed is, laat ik het zoals het is.


      Ik gun mezelf nog even tijd om mijn persoonlijk rustpunt naar believen met al mijn zintuigen te verkennen.


      Daarna neem ik langzaam innerlijk afscheid van deze situatie, waarheen ik altijd kan terugkeren wanneer ik wil opknappen of nieuwe energie wil opdoen. Misschien neem ik iets van de aangename ervaring mee naar de rest van mijn dag en de rest van de week.


      Ten slotte tel ik langzaam terug van drie tot een. Bij het getal drie beweeg ik om te beginnen mijn benen en rek ik me een beetje uit om weer helemaal naar de realiteit terug te keren. Bij twee strek ik eveneens mijn armen om wakker te worden en in de werkelijkheid terug te komen. Bij het getal een beweeg ik ten slotte mijn hoofd in een paar richtingen en daarna doe ik mijn ogen open.


      Meditatieoefeningen uit het Verre Oosten


      In hoofdstuk 9 bespreek ik diverse korte meditatieoefeningen. Nu laat ik je kennsimaken met de boeddhistische vipassanameditatie, zoals ze onder andere op Sri Lanka en in veel Zuidoost-Aziatische landen wordt beoefend.
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      Vipassana betekent in de Indische taal Pali helder inzicht, oftewel de dingen zien zoals ze werkelijk zijn. Daarmee wordt gedoeld op een andere manier van zien, het schouwend zien oftewel direct ervaren van de werkelijkheid, los van illusies en verblinding (‘niet-zien’). De aandacht van de yogi wordt systematisch geschoold. Ik zal me bij de bespreking van de methode beperken tot de eerste eenvoudigere oefeningen. Vipassana dateert uit de vroege boeddhistische periode, maar in de loop van de tijd ontstonden enkele varianten.


      Natuurlijk kun je de oefeningen ook doen zonder op hun religieuze en culturele context te letten. De meditatie ontspant je in elk geval, en na verloop van tijd en met wat geduld schenkt je rust.
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      Lees de navolgende korte schets van het leven en de ideeën van Siddharta Gautama (Boeddha) als je in de filosofische achtergrond van het Boeddhisme geïnteresseerd bent. Boeddha betekent in het oud-Indische Sanskriet de Verlichte. Meer informatie vind je in het boek Boeddhisme voor Dummies van Stephan Bodian, uitgegeven door Pearson Benelux.


      Boeddha: leven en leer


      Hoewel zijn biografische gegevens enigszins omstreden zijn, leefde Siddharta Gautama vermoedelijk van ongeveer 450 tot 370 voor Christus in Noord-India. Zijn ouders waren van adel.


      Volgens de legende verliet hij het paleis van zijn familie en werd op straat met de realiteit en het lijden van de mensen geconfronteerd. Men zegt dat Siddharta een ontmoeting had met een grijsaard, een ernstig zieke en een wandelend lijk, wat voor hem aanleiding was om zijn misschien wel belangrijkste stelling te formuleren, namelijk dat leven lijden is (of in lijden eindigt).


      Na deze ervaring leefde Siddharta lange tijd als asceet om zich van de aardse behoeften te bevrijden. Maar kort voordat hij de hongerdood dreigde te sterven zag hij in dat hij te ver was gegaan en dat hij zijn verlangen naar verlichting op een verkeerde manier in praktijk had gebracht door zich onverdroten in te spannen.


      Siddharta bracht zijn verdere leven door als bedelmonnik. Hij at weer regelmatig en werd weldra omgeven door een kring van geleerden. Te midden van de extreme visies van andere religies en filosofieën beschouwde hij meditatie als het belangrijkste deel van zijn middelste weg. De latere Boeddha beriep zich niet op goddelijke openbaring, maar op kennis die hij via contemplatie had verworven.


      Volgens de legende ervoer Siddharta, nadat hij een aantal jaren onder een boom had gemediteerd, de Verlichting, een niet in taal te vatten opgaan van alle individualiteit in het Al. Nadat hij weer in de aardse werkelijkheid was teruggekeerd, leerde Boeddha zijn leerlingen de belangrijkste grondslagen van zijn leer, die het zonder god kan stellen, al nam het vrome volk eeuwen later weer zijn toevlucht tot geesten en goden.


      Boeddha’s doel was de opheffing van het menselijk ego met zijn begeerten en illusies, totdat het rad van wedergeboorte (samsara), dat hij uit het hindoeïsme had overgenomen, uiteindelijk kan worden verlaten en een toestand van eeuwige gelukzaligheid (nirwana) is bereikt.


      Door een positief karma (dat ongeveer overeenkomt met ons actie-reactieprincipe op grond van meer of minder moreel handelen) en de opheffing van het ego dat daar uit voorkomt, kan ieder mens ooit een verlichte toestand bereiken, in dit leven of in een later bestaan. Aangezien de Meester het traditionele kastensysteem van de hindoes verwierp, vergelijkbaar met de Europese reformatie tegen het verkalkte katholicisme, kreeg hij vooral veel leerlingen uit de lagere kasten. Het boeddhisme verspreidde zich over het Indiase vasteland en daarbuiten voordat het op vele plaatsen door een opleving van het hindoeïsme en het ontstaan van de islam werd teruggedrongen.


      De kern van de leer van Boeddha wordt gevormd door de zogenoemde vier edele waarheden en het edele achtvoudige pad. Siddharta’s aanhangers legden zijn leer schriftelijk vast en interpreteerden deze op verschillende manieren, wat later verschillende boeddhistische scholen tot gevolg had.


      De vier edele waarheden van Boeddha


      In hoeverre Siddharta Gautama deze grondslagen van het boeddhisme zelf heeft gedicteerd, is een omstreden onderwerp, aangezien de mondelinge overlevering pas door zijn geleerden tot een schriftelijke traditie werd gemaakt.


      
        	In het menselijk leven is er lijden.


        	Er is een oorzaak van het lijden. Begeerten, aversie en onwetendheid met betrekking tot de aard van het lijden zijn daarvan de oorzaak.


        	Door de oorzaken op te heffen verdwijnt het lijden.


        	Het achtvoudige pad leidt tot het verdwijnen van de begeerten (en daarmee van het lijden).

      


      Boeddha’s achtvoudige pad


      Ook hier is het onduidelijk of deze leefregels wel van Siddharta Gautama afkomstig zijn, want ze werden pas later door boeddhistische geleerden opgeschreven, zoals ook bij veel andere godsdienstige openbaringen het geval is geweest.


      1. Juiste aandacht.


      2. Juiste instelling en bedoeling.


      3. Juist spreken.


      4. Juist handelen.


      5. Juiste wijze van levensonderhoud.


      6. Juiste inspanning.


      7. Juiste concentratie.


      8. Juist begrip.


      De eerste twee punten betreffen het streven naar wijsheid, de punten drie tot en met vijf vatten het zedelijke doel of de moraal samen, terwijl de punten zes tot en met acht op verdieping en afkering van de menselijke begeerte betrekking hebben.


      De boeddhistische vipassanameditatie


      Naast zen en het Tibetaanse boeddhisme is vipassana de derde hoofdstroming van het boeddhisme die ook in het Westen bekend is geworden. Deze vorm van meditatie is ontleend aan de leerredes van Siddharta Gautama, zoals genoteerd door zijn schriftgeleerden.
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      Vergeleken met de oefeningen uit het vorige hoofdstuk is het wat lastiger om met deze vorm van meditatie te beginnen. Toch is de meditatie, wanneer je deze eenmaal beheerst en geregeld toepast, bijzonder effectief als je stress wilt afbreken en daarvan wilt herstellen.


      Je kunt vipassana desgewenst leren in een groep. Het voordeel daarvan is dat je eventuele problemen kunt bespreken met je docent. Bovendien motiveert een groep vaak om te gaan mediteren en de sessies in je dagelijks leven in te passen.


      Je kunt het ook zelfstandig proberen te leren aan de hand van de hier beschreven oefeningen, die onder andere in boeddhistische kloosters op Sri Lanka worden geleerd. Hoe je eventuele problemen aanpakt die zich bij het mediteren, maar ook bij progressieve spierontspanning en autogene training kunnen voordoen, beschrijf ik in hoofdstuk 11.


      Zit- of ligpositie


      vipassana wordt vaak onderverdeeld in een afwisselend zittende en lopende meditatie, waarbij wordt aangeraden om twee keer zo lang te zitten als te lopen. Draag bij het zitten (of liggen) en lopen gemakkelijke en luchtige kleding.
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      Laat je niet ontmoedigen door televisiedocumentaires over boeddhistische monniken die in de lotushouding zitten. Als je niet van jongs af aan gewend bent om je benen in een knoop te leggen, is zo’n zitpositie onhaalbaar, of extreem ongemakkelijk en pijnlijk.


      De kleermakerszit op een geschikte ondergrond is eventueel een goed alternatief, maar alleen als je dat minutenlang probleem kunt volhouden zonder slapende benen, rugklachten of andere pijntjes te krijgen. Ga zitten in een gemakkelijke stoel die je hoofd en je bovenlichaam goed steunt en leg je armen op de stoelleuning of op je bovenbenen. Houd een rechte hoek aan tussen bovenbeen en onderbeen of strek je benen. Wat voorop moet staan, is dat je je lekker voelt.


      Een variant is liggend mediteren, tenminste als je niet zo moe bent dat je voortijdig in slaap valt. Ga in dat geval liggen op een vloerkleed of niet te zachte matras. Je armen liggen in dat rustig naast je boven- en onderlichaam.


      Afleiding voorkomen


      Zorg ervoor dat storende factoren tijdens de meditatiesessie geen rol kunnen spelen. Je woont waarschijnlijk niet in een stil klooster, ver van de bewoonde wereld, dus zul je andere huisbewoners om een paar minuten rust moeten verzoeken. Schakel je telefoon(s) uit en reduceer straatlawaai door het raam te sluiten.
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      Anders dan bij de rustpuntoefening, progressieve spierontspanning of autogene training is achtergrondmuziek bij deze meditatievorm een nadeel en niet een voordeel. Bij vipassana is het namelijk belangrijk om afleiding, ook aangename afleiding, zoveel mogelijk te beperken. Het gaat erom de aandacht steeds weer op hetzelfde te richten. In de volgende oefening richt je je aandacht op het rijzen en dalen van je buik tijdens het in- en uitademen.


      Zittend of liggend mediteren


      Sluit allereerst je ogen. Concentreer je vervolgens op het rijzen en dalen van je buik zonder je ademhaling langzamer of sneller te maken dan ze nu is.


      Het omhoogkomen van je buik begeleid je innerlijk met de gedachte ‘rijzen’, het dalen met de gedachte ‘dalen’. Beide gedachten helpen je aandacht een poosje op het meditatieobject (de op en neer gaande beweging van je buik) te richten.


      Toch zul je steeds weer worden afgeleid, vooral als je net met oefenen bent begonnen. Wanneer je merkt dat een gedachte in je opkomt, maak je jezelf van dit proces bewust door middel van het innerlijke woord ‘denken’, dat je gerust een of twee keer mag herhalen tot het je ten slotte lukt om je concentratie weer op het rijzen en dalen van je buik te richten, afwisselend begeleid door de gedachten ‘rijzen’ en ‘dalen’.


      Als je in de buitenwereld een geluid hoort waardoor je aandacht op die akoestische prikkel wordt gevestigd, verduidelijk je dat proces door het gedachte woord ‘horen’. Herhaal dat woord zo nodig een paar keer en concentreer je dan opnieuw op het omhoogkomen (‘rijzen’) en dalen (‘dalen’) van je buik.


      Als er beelden in je opkomen of als je even je ogen opent, maak je jezelf wederom bewust van dit proces en begeleid je dat met de gedachte ‘zien’, waarna je je concentratie weer richt op het rijzen en dalen van je buik.


      Bij kortstondige pijn of jeuk doe je hetzelfde; je richt je bewustzijn even op deze ervaring (begeleid door de gedachte ‘pijn’ of ‘jeuk’). Daarna concentreer je jezelf weer op het omhoogkomen (‘rijzen’) en dalen (‘dalen’) van je buik.


      Verloop van het proces


      Wat de duur van je oefeningen betreft, moet je jezelf geen druk opleggen. In het begin is vijf minuten zitmeditatie al ruimschoots voldoende.


      Pas wanneer je erin bent geslaagd om je aandacht een groot deel van die vijf minuten bij het rijzen en dalen van je buik te houden, maak je de oefening stapje voor stapje langer, maar niet langer dan 40-45 minuten zitten en 20-25 minuten lopen.


      Ook hier is regelmaat veel belangrijker dan de duur van de oefeningen. Als het je lukt om twee of drie keer per week te mediteren, mag je jezelf feliciteren omdat je zo’n doorzetter bent.
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      Onderschat niet, vooral als je met mediteren begint, hoe moeilijk het kan zijn om jezelf korte tijd op alle bewuste waarnemingsprocessen te concentreren en toch steeds weer naar het gewenste innerlijke object (in dit geval het rijzen en dalen van je buik) terug te keren. Daarom is het ruimschoots voldoende als je om te beginnen slechts een paar minuten lang oefent, totdat de beschreven werkwijze tot een automatisme is geworden.
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      Twee tot drie minuten lopend mediteren, het liefst direct na zittend mediteren, is voldoende. Later kun je de duur langzaam uitbreiden, maar nooit geforceerd. Regelmaat is ook in dit geval veel belangrijker dan de duur van de oefeningen.


      Lopend mediteren


      Boeddhistische leermeesters raden aan om bij meditatief lopen te doen alsof je bijna blind en doof bent. Dit ongewoon klinkende advies helpt je de indrukken van de buitenwereld zoveel mogelijk buiten te sluiten door je vooral te concentreren op de gewaarwordingen van je lichaamsbewegingen, ofwel op je innerlijk.


      Hierbij gaat het niet om sportieve inspanning, maar om een langzaam, vertraagd lopen. Aangezien zo’n oefening in het openbaar in westerse landen wat merkwaardig aandoet, kun je dat beter doen in een stil bos of in een lange gang in je huis dan op een druk wandelpad of in een stadspark met veel joggers.


      Je houdt je ogen slechts half dicht, zodat er geen gevaar bestaat om ergens tegenaan te botsen. Draag luchtige en gemakkelijke kleren.


      Terwijl je je linkerbeen vertraagd beweegt, richt je je aandacht op dat proces door in gedachten ‘linkerbeen’ te zeggen. De volgende stap vergezel je van de gedachte ‘rechterbeen’.


      Ook bij de lopende meditatie zul je steeds weer worden afgeleid. Richt je aandacht kort op die afleiding en concentreer jezelf daarna weer op de bewegingen van je benen (‘linkerbeen’ en ‘rechterbeen’).


      Wanneer een gedachte bij je opkomt, begeleid je die met het innerlijke woord ‘denken’, dat je een paar keer kunt herhalen zoals hierboven beschreven, waarna je je aandacht weer op het lopen richt. Wanneer je aandacht door een mentale voorstelling wordt afgeleid, maak je dat een moment lang bewust door middel van de gedachte ‘zien’, waarna je weer naar je beenbewegingen terugkeert. Hetzelfde doe je met een plotseling geluid (‘horen’), pijn (‘pijn’) en jeuk (‘jeuk’).


      Het verdere verloop van de vipassanameditatie


      Tijdens de volgende fase van de boeddhistische meditatie dient de yogi zichzelf bewust te maken van de wens om te bewegen voordat hij een lichaamsbeweging maakt. Dat geldt ook voor andere wensen en is niet beperkt tot de zit- en loopoefeningen, want doodnormale dagelijkse bezigheden kunnen net zo goed meditatief worden verricht.
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      Ook hier adviseren de leermeesters om net te doen alsof je bijna doof en blind bent, want dan dringen de prikkels uit de buitenwereld in je bewustzijn minder sterk door dan de ervaringen van je binnenwereld. Wederom wordt aangeraden om alle bewegingen heel langzaam uit te voeren.
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      Probeer eens om meditatief tanden te poetsen. Voordat je de tandenborstel naar je mond brengt, zeg je in jezelf ‘wil arm bewegen’, en bij de daaropvolgende motorische actie ‘arm bewegen’. Voordat je je mond spoelt, laat je je wens vergezeld gaan van de gedachte ‘wil spoelen’, waarna je dat daadwerkelijk doet en tegelijkertijd ‘spoelen’ in jezelf zegt.


      In een later stadium van vipassana is het niet meer nodig om de waarneming van de buitenwereld door bewuste beperkingen (alsof je bijna doof en blind bent) in te dammen, want je aandacht is dan zo grondig getraind dat je jezelf net zo doeltreffend op de buitenwereld kunt concentreren als op je binnenwereld.


      Op een bepaald moment kun je de buitenwereld versneld waarnemen, wat in de boeddhistische leer een volgende stap is om begeerten, illusies en het ego op te heffen. Daarna volgen nog andere stappen, die kunnen uitmonden in een verlichte toestand.
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      Behalve dat je de religieuze en filosofische achtergrond van deze leer gerust kunt negeren als je jezelf alleen maar wilt ontspannen, raad ik je aan om je te beperken tot de eerste stap van de vipassanameditatie. Het is al lastig genoeg om jezelf via je bewustzijn een goede toegang tot je eigen innerlijk te verschaffen.
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      Wil je de oefeningen naderhand op een hoger niveau voorzetten? Ga dan op zoek naar een groep met een gekwalificeerde docent, met wie je eventuele problemen kunt bespreken en verhelpen zonder dat je geestelijke of lichamelijke gezondheid in gevaar komt.


      Als afsluiting van dit hoofdstuk wil ik je aan een man voorstellen die anderhalve week in een boeddhistisch klooster op Sri Lanka mediteerde en de nawerkingen van deze periode beschreef.


      Een meditatieve ervaring


      Reinier, 44 jaar, bracht in het begin van de jaren negentig zijn vakantie door op Sri Lanka. Zijn kortstondig verblijf in een klooster in de omgeving van de hoofdstad Colombo was het indrukwekkendste deel van zijn reis, ook al duurde het enige tijd voordat hij van de meditatie (die elke dag van ’smorgens vroeg tot ’savonds laat duurde) profijt had.


      Na een week oefenen, aldus Reinier, had hij ongeveer tien minuten langzaam door de kloostertuin gewandeld, toen het hem opviel dat er gedurende die tijd geen enkele gedachte in zijn hoofd was opgekomen. Een wonderlijke ervaring, die geheel nieuw voor hem was.


      Vervolgens wendde Reinier zich voor de eerste keer tot zijn buurman, een monnik die uit Amerika afkomstig was en vroeg hem hoe het na deze ervaring verder zou gaan. De kaal geschoren kloosterbewoner glimlachte en antwoordde dat hij zijn bewustzijn op een gegeven moment als het ware van buitenaf zou kunnen waarnemen, vergezeld van de gedachte ‘weten, weten’) . Zo ver ben ik toen niet gekomen, vertelt Reinier, want daar had ik te weinig tijd voor.


      Maar ook zonder dat hij deze hogere fase van de vipassanameditatie bereikte, waren de positieve veranderingen na zijn tiendaags verblijf in het klooster duidelijk merkbaar. ‘Toen ik per bus naar een boeddhistisch festival reisde, hoefde ik me maar een paar seconden lang op het rijzen en dalen van mijn buik te concentreren om volkomen tot rust te komen, zegt Reinier. Hij kon akoestische prikkels uit de buitenwereld automatisch buitensluiten, zonder dat hij die ongewone ervaring onprettig vond. Daardoor werd zijn meditatieve trancetoestand dieper. Na afloop van de meditatie hoorde hij weer net zo goed als daarvoor.


      Na afloop van het festival huurde Reinier een fiets om zich naar zijn volgende reisdoel te verplaatsen. Hij merkte dat hij zonder enige inspanning en zonder dat zijn polsslag merkbaar versnelde urenlang bergop en bergaf kon rijden.


      Van dit goede geestelijke en lichamelijke basisgevoel profiteerde hij ook na zijn vakantie nog een tijdje. ‘Omdat in het klooster niet mocht worden gerookt, ben ik toen opgehouden met roken’, vertelt Reinier.


      Jammer genoeg hield hij dat maar een paar weken vol, net als zijn plan om ook thuis dagelijks te mediteren. ‘Maar wanneer ik me tegenwoordig wil ontspannen, kan ik de knop gemakkelijk omdraaien’, zegt hij. Hij sluit zich kortstondig af voor akoestische prikkels, net zoals hij dat op Sri Lanka deed, wat het gemakkelijker maakt om zijn aandacht een tijdje op zijn innerlijke processen te richten.
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    Hoofdstuk 11


    Problemen bij ontspanningsoefeningen met succes oplossen


    In dit hoofdstuk:


    
      	Gebruikelijke problemen bij ontspanning en meditatie


      	Manieren om die problemen op te lossen


      	Ontspanning inpassen in je dagelijks leven

    


    In dit hoofdstuk worden problemen aangekaart die zich vaak voordoen bij progressieve spierontspanning, autogene training, meditatie en andere ontspanningsmethoden. De diverse manieren om deze problemen op te lossen zal ik verduidelijken aan de hand van casussen uit de praktijk.


    Verderop in het hoofdstuk beschrijf ik het hoofdprobleem (hoe pas ik het in mijn dagelijks leven in?), dat veel mensen ervan weerhoudt om een aangeleerde ontspanningsmethode regelmatig toe te passen. Dit hoofdstukgedeelte wordt aangevuld met praktische tips hoe je dat het best kunt doen.


    Een ander accent betreft de behandeling van psychosomatische ziekten zoals hoofdpijn en rugpijn met behulp van ontspanningsoefeningen. Bij dit soort kwalen kunnen vaak pas op langere termijn resultaten worden behaald, maar daar moet je je niet door laten ontmoedigen.
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    Aan het eind van dit hoofdstuk worden enkele psychische stoornissen besproken waarbij je ontspanningmethoden maar beter niet kunt gebruiken. Dat geldt bijvoorbeeld voor wanen en het zogeheten posttraumatische stresssyndroom.


    Moeilijkheden bij het ontspannen en tips om ze te overwinnen


    Vooral mensen die op hun werk of privé zwaar onder druk staan, vinden het moeilijk om een paar minuten lang de knop om te draaien en zich te concentreren op hun eigen lichaamsgewaarwordingen, bijvoorbeeld in het kader van autogene training of meditatie (meer daarover lees je in hoofdstuk 10).


    Vaak is het autonome zenuwstelsel zodanig anders gaan functioneren, dat alleen nog tijdens de slaap van een opwindingstoestand (sympathicus) naar een hersteltoestand (parasympathicus, zie ook hoofdstuk 9) wordt overgeschakeld. Bij ernstige burn-outsymptomen, die vrijwel altijd vergezeld gaan van slaapstoornissen (in slaap vallen en doorslapen), lukt zelfs dat niet goed meer.
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    Besef dat prestaties (hoger, sneller, verder) bij ontspanningsoefeningen niet centraal staan, want dat zou alleen maar meer stress teweegbrengen. Kijk, er zijn verscheidene maanden of jaren verstreken waarin een enigszins evenwichtige verhouding tussen ontspanning en rust zich ontwikkelde tot een bijna voortdurende opwindingstoestand. Dus heb je tijd en geduld nodig om dat evenwicht weer te herstellen. Laat je niet ontmoedigen, probeer jezelf te ontspannen. Na verloop van tijd zul je kleine verbeteringen kunnen vaststellen.


    Welke ontspanningsoefening is geschikt voor mij?


    Je kunt je in het begin het best beperken tot een paar minuten oefenen, het liefst dagelijks of om de andere dag. Bij een burn-out is progressieve spierontspanning vaak geschikter dan passievere methoden zoals autogene training, rustpuntoefeningen of meditatie, omdat progressieve spierontspanning door de afwisseling van aanspannen en ontspannen meer bewuste activiteit toestaat. Via het aanspannen van afzonderlijke spiergroepen slagen ook veel gestreste mensen erin om na verloop van tijd de daar op volgende ontspanning te voelen.
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    Wees bij hardnekkige problemen al tevreden als je de oefeningen niet als onaangenaam ervaart. Als je maar volhoudt, schakelt je lichaam op een bepaald moment vanzelf naar de ontspanningsmodus over, ook al duurt dat in het algemeen langer naarmate je lichaam (ongewild) langer aan een overmatige toestand van opwinding gewend is geraakt.


    Ontspanningsmethoden die voor een deel van beweging gebruikmaken, bijvoorbeeld yoga, tai chi en qi gong (zie hoofdstuk 9), zijn bijzonder geschikt voor mensen die het gemakkelijkst naar de herstelmodus overschakelen wanneer ze licht actief zijn.
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    Zulke ontspanningsmethoden kun je het best doen in een groep. Dat heeft als extra voordeel dat het je vermoedelijk motiveert je om regelmatig te oefenen. En dat helpt je weer om je de methode eigen te maken en mogelijke problemen sneller op te lossen.


    Maar ook in dit geval geldt dat je daarna een manier zult moeten vinden om de geleerde methode in je dagelijks leven in te passen om er ook op moeilijke momenten van te kunnen profiteren en verdere vooruitgang te boeken.


    Als je daarentegen minder moeite hebt om een paar minuten lang ‘niets’ of nauwelijks iets te doen, raad ik je de passievere ontspanningsmethoden aan, bijvoorbeeld autogene training of meditatie. Maar ook als je die technieken oefent, zal het gewoonlijk een tijdje duren voordat je je tijdens de oefening en daarna echt opgeknapt voelt.


    Al tijdens het uitproberen van de diverse ontspanningsmethoden kun je bepalen of een passieve waarneming van je lichaam (vergezeld van autosuggestieve formules bij autogene training en de rustpuntoefening of bepaalde gedachten bij de vipassanameditatie) je bevalt. Als je de eerste sessies van een passieve methode en de daarmee samengaande innerlijke houding prettig vindt, ga er dan mee door. Na verloop van tijd kun je door middel van autogene training of meditatie namelijk bijzonder diepgaande en heilzame ontspanningstoestanden bereiken.
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    Als passieve oefeningen het best bij je passen, maar je je niet intensief wilt bezighouden met suggestieve gedachten of gedachten die je aandacht op bepaalde lichamelijke gewaarwordingen moeten vestigen, probeer dan hersteloefeningen waarbij je je gedachten van de dagelijkse realiteit laat wegdwalen, want die zijn bijzonder geschikt. Daartoe behoren alle fantasiereizen (zie hoofdstuk 9), maar ook ontspannen met behulp van rustgevende muziek of door te staren in een kampvuur of openhaardvuur.


    In slaap dreigen te vallen of moeilijkheden met de oefenpositie


    Als je ongeacht de gekozen ontspanningsoefeningen last hebt van pijn die met je zithouding te maken heeft en niet na vaker oefenen verdwijnt, verander dan van houding.


    Rug- en gewrichtspijnen die met een bepaalde houding samenhangen, worden vaak minder als je gaat zitten op een stoel met een rechte, niet te zachte rugleuning en een goede hoofdsteun.


    Een verandering van de houding van je armen of benen kan soms ook helpen. Experimenteer gewoon een beetje totdat je een lichaamshouding hebt gevonden die je werkelijk comfortabel vindt, ongeacht welke houding voor een bepaalde oefening wordt aangeraden.


    Als je het gemakkelijker vindt om bijvoorbeeld bij progressieve spierontspanning (zie hoofdstuk 10) je benen gestrekt te houden in plaats van ze in een hoek van negentig graden te buigen, doe dat dan gerust. Ook je handen kun je met de handpalm naar beneden op je benen of op de stoelleuning leggen in plaats van ze naar boven geopend te houden. Sla oefeningen over die je onaangenaam vindt of probeer een variant te vinden die je wel bevalt.


    Liggen in plaats van zitten


    De ervaring leert dat pijn die door een bepaalde houding wordt veroorzaakt het minst optreedt bij een liggende ontspannen houding. Ik raad je aan om in dit geval een vloerkleed of een matras te gebruiken die wat harder is en je rug daardoor beter steunt. Bedek je lichaam zo nodig met een lichte dunne deken en steun je hoofd met een kussen, dat ook niet te zacht moet zijn.
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    Als je het jezelf te gemakkelijk maakt door de oefeningen in een liggende positie te doen (tenzij je pijn wilt vermijden), stijgt de kans dat je tijdens de oefening in slaap sukkelt. Dat kan erg waardevol zijn als het je streven is problemen met in slaap vallen aan te pakken, maar in andere gevallen is het een minder gewenste bijwerking.


    Ontspanning en in slaap vallen


    Ook als je jezelf in zittende houding ontspant, kan het bij sterke vermoeidheid af en toe gebeuren dat je even wegdoezelt en jezelf gedurende die tijd uiteraard niet op de volgende stappen van de desbetreffende oefening kunt concentreren.
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    Dat is overigens een positief teken, want je ervaart daardoor dat je autonome zenuwstelsel daadwerkelijk van een overmatige opwindingstoestand naar de herstelmodus is overgeschakeld.


    Aan de andere kant duurt het soms heel lang voordat je hersenen de overgang van waken naar slapen (een toestand met overwegend alfa-hersengolven, zie hoofdstuk 9) sneller tot stand leren brengen. Laat je niet ontmoedigen als je in het begin steeds weer tijdens een oefening in slaap valt. Je zult er na verloop van tijd beslist in slagen om de aangename trancetoestand te bereiken die bij regelmatige ontspanningstraining optreedt, zowel bij progressieve spierontspanning als bij autogene training, de rustpuntoefening, meditatie of andere methoden.
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    Aangenomen dat je een oefening zonder pijn kunt doen en als prettig ervaart, is de kans dat je in slaap valt duidelijk kleiner wanneer je een actievere ontspanningsmethode zoals progressieve spierontspanning of yoga kiest en je de oefeningen zittend in plaats van liggend doet. Bovendien is het handig om een moment van de dag te kiezen waarop je wakker en fit bent.


    Onduidelijke of onaangename lichamelijke waarnemingen


    Bij alle ontspanningsoefeningen kan het vooral in het begin voorkomen dat je je op onduidelijke of onaangename lichaamssignalen concentreert.


    De blik wat langer naar binnen richten is in het begin vaak onwennig. Veel mensen die onder druk staan, hebben geleerd om zich te concentreren op externe prikkels, bijvoorbeeld de nieuwe werkopdracht, telefoontjes met klanten of het samenzijn met het gezin in de avonduren. Tot aan het moment dat hun chronische stresservaringen zijn uitgegroeid tot een burn-outsyndroom, zijn veel mensen geneigd om hun lichaam zoveel mogelijk te negeren. Behalve voor hun eigen gepieker hebben ze dan alleen nog maar oog voor onaangename ziektesymptomen zoals verkoudheid of hoofdpijn.
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    Als je jezelf in deze omschrijving herkent, probeert je lichaam je door middel van herhaaldelijke waarschuwingssignalen eraan te herinneren dat je jezelf continu overbelast en dat je een andere richting moet inslaan. Burn-outpatiënten dragen zelf (ongewild) tot de verwaarlozing van de interne signalen bij doordat ze zich concentreren op hun externe problemen die ze tot elke prijs de baas willen worden. Vaak worden de onaangename ervaringen als gevolg van dit gedragspatroon intenser.


    Aandachtiger letten op lang genegeerde lichaamssignalen


    Als je echt iets wilt doen om je wensen en grenzen beter te behartigen dan in het verleden, bijvoorbeeld door een ontspanningsmethode aan te leren, krijgen die lang genegeerde negatieve lichaamssignalen in het begin plotseling weer je volle aandacht.


    Misschien merk je tijdens de herstelfase dat je hartslag of je ademhaling sneller wordt. Misschien doet je rug pijn of jeukt je gezicht of neem je je chronische vermoeidheid zo duidelijk waar dat je jezelf nog maar nauwelijks kunt concentreren op de kalmeringsformules (bij autogene training) of het ontspannen van de diverse spiergroepen (bij progressieve spierontspanning).


    Hoewel zulke gevoelen zeker onaangenaam zijn, geven ze niettemin aan dat het je wederom is gelukt om naar binnen te kijken zonder datgene wat je daar aantreft uit te schakelen. Dat is gewoonlijk een teken dat de hersteloefeningen effect beginnen te hebben en dat je daadwerkelijk bezig bent om jezelf op je binnenwereld te richten, hoe onwennig dat in het begin ook mag zijn.
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    Hier is vooral geduld van belang. Na verloop van tijd zul je de herhaalde blik in je binnenste als positief ervaren, mits je maar volhoudt en ondanks de aanvankelijk weinig vrolijke ervaringen geregeld de ontspanningsmethode van je voorkeur uitvoert. Voor duurzame lichamelijke en psychische omschakelingsprocessen is tijd nodig.


    Ontspanning zonder prestatiegericht te denken


    Besef bovendien dat je maar beter niet aan de gewenste herstelfasen moet beginnen met in je achterhoofd de eis dat ze zo snel mogelijk verbetering moeten opleveren. Je prestatiedenken heeft er vermoedelijk het een en ander aan bijgedragen dat je chronisch gestrest bent geworden en het houdt de moeilijkheden over het algemeen ook in stand.
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    Met de ontspanningsoefeningen wil je tegenover deze overbelastingtendens in feite iets effectiefs stellen. Door prestaties te eisen en ook op herstelgebied perfect willen zijn, hinder je echter een kalme waarneming van lichamelijke processen en het overschakelen naar een aangename trancetoestand. Het is ruimschoots voldoende als je de moed opbrengt om een tijdje naar die innerlijke processen te kijken zonder ze onmiddellijk te willen veranderen.


    Omgaan met langdurig onprettige ontspanningservaringen


    Bij aanhoudend onaangename ervaringen tijdens ontspanningsoefeningen kan het zinvol zijn om een andere methode te kiezen. De voor een deel actievere technieken zoals progressieve spierontspanning, lopende meditatie (zie hoofdstuk 10) of yoga (zie hoofdstuk 9) zijn vaak geschikter dan passieve, zelfstructurerende methoden zoals de rustpuntmethode, autogene training of zittende meditatie (zie hoofdstuk 10).
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    Soms is het zelfs aan te raden om een methode te kiezen waarbij aandacht voor lichamelijke processen geen beslissende rol speelt om een ontspannen toestand teweeg te brengen en waarbij je niet voortdurend door onduidelijke of pijnlijke lichaamsgewaarwordingen wordt afgeleid. Kies in zo’n geval een methoden die je ‘meevoert’ doordat je je vooral op positieve externe prikkels richt en niet op interne prikkels. Geef je bijvoorbeeld over aan fantasiereizen (zie hoofdstuk 9), rustgevende luisterboeken of rustgevende muziek (zie hoofdstuk 9).


    Zo leert je psychisch-lichamelijke systeem in elk geval om tot rust te komen. Ook in dit geval bereik je na enige oefening een trancetoestand met alfagolven (meer daarover in hoofdstuk 9).
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    Het enige nadeel is dat je de desbetreffende cd en een afspeelapparaat moet meenemen, wanneer je je bijvoorbeeld onderweg of tijdens je vakantie wilt ontspannen. Bij zelfstructurerende oefeningen zonder apparatuur is dat niet nodig. Bovendien zijn er best veel mensen die het ondanks moeilijkheden in het begin spannend vinden om hun aandacht op hun innerlijk te richten, helemaal zelf en zonder elektronische ‘accessoires’.


    De omgang met onaangename ervaringen zal ik nu illustreren aan de hand van een praktijkgeval. Het gaat nogmaals om ervaringen die de 44-jarige Reinier opdeed met de vipassanamediatatie (zie hoofdstuk 10) in een klooster op Sri Lanka.


    Problemen bij het mediteren


    ‘Voordat ik begon te merken wat de positieve gevolgen waren van de meditatieoefeningen tijdens mijn tiendaagse verblijf in het boeddhistische klooster, heb ik daar toch een paar tamelijke moeilijke dagen gehad’, herinnert Reinier zich.


    De reden daarvan was het voorschrift dat hij zich tijdens de zittende meditatie bij alle pijnsignalen een ogenblik innerlijk op de prikkel zou concentreren en de ervaring vergezeld zou laten gaan van de gedachte ‘pijn’ of ‘jeuk’, om daarna zijn aandacht weer op het rijzen en dalen van zijn buik te richten.


    ‘In de tropische vochtigheid barstte het van muggen’, aldus Reinier, ‘en veel daarvan zagen er net zo uit als de malariamuskieten die je in natuurfilms ziet.’ Aangezien een andere kloosterregel luidde dat het verboden was om dieren bewust te verwonden of te doden, was Reinier hulpeloos slachtoffer van voortdurende aanvallen door deze insecten.


    Wanneer hij zich concentreerde op elke jeukprikkel die in zijn bewustzijn kwam, werd het steeds moeilijker om daarna weer naar het rijzen en dalen van zijn buik terug te keren. Want het onaangename gevoel verdween helemaal niet na een of twee seconden, maar werd steeds intensiever zodat geen sprake meer was van een innerlijke concentratie vol overgave.


    ‘Op een gegeven moment probeerde ik ’savonds te gaan slapen, maar mijn hele lijf stond in brand’, vertelt Reinier. Hij had het gevoel alsof hij tientallen muggensteken tegelijk op zijn rug, armen en benen kon voelen. Nadat hij uiteindelijk volkomen uitgeput in slaap was gevallen, droomde hij woest en onaangenaam.


    Gelukkig had hij de volgende middag een evaluatiegesprek met de monnik onder wiens hoede hij stond. Nadat hij de meester over zijn problemen had ingelicht, deed deze Reinier een ongewoon voorstel. ‘De monnik zei dat ik de kloostervoorschriften niet al te serieus moest nemen, want ze dienden niet om de mensen te beperken, maar ze bij hun innerlijke verdieping te helpen. Hij stelde me voor om even uit het klooster weg te gaan en een wandeling naar het nabije dorp te maken, zonder te mediteren en zonder het gevoel te hebben dat er aan eisen moest worden voldaan.’


    Dat uitstapje werkte bij Reinier ongelooflijk bevrijdend. Hij herinnert zich niet meer hoe hij door dat dorp heeft rondgewandeld, maar eigenlijk voelde hij zich sedert het begin van zijn oefeningen voor het eerst echt ontspannen.


    Na zijn terugkeer in het klooster vond hij het een stuk makkelijker om te mediteren. Hij concentreerde zich nog maar een paar seconden lang op zijn pijngewaarwordingen en probeerde daarbij deze indrukken zo kalm mogelijk waar te nemen zonder ze per se te willen kwijtraken. Weldra werd de jeuk verdraaglijk en na een paar dagen was de pijn zelfs grotendeels verdwenen.


    ‘Maar goed, toen een bijzonder agressieve mug me op een gegeven moment tijdens de zitmeditatie in mijn arm stak’, zegt Reinier grijnzend, ‘heb ik hem, alle oude boeddhistische wetten ten spijt, een flinke mep gegeven.’


    Interne en externe afleiding


    Net zoals in het voorbeeld zijn er tijdens vrijwel elke ontspanningsoefening altijd wel dingen waardoor je wordt afgeleid van wat je wilt doen. Vooral beginners hebben daar last van.


    Storende interne prikkels


    Misschien herinner je je dat ik de oefentekst bij de progressieve spierontspanning en de autogene training aan het begin aanvulde met de volgende autosuggestieve formule: ‘Als tijdens de oefening een gedachte of herinnering bij me opkomt, bijvoorbeeld omdat ik wat ongewoons hoor, dan zijn dat volkomen normale waarnemingen, die vaak kortstondig opduiken zonder dat ik ze moet vasthouden of afschudden. Meestal verdwijnen ze weer snel en vanzelf, zodat ik me weer probleemloos op het aanspannen en ontspannen van mijn lichaam (bij progressieve spierontspanning) kan concentreren.’


    Zulke gedachten om jezelf positief te beïnvloeden zijn vaak heel zinvol om overbodige inspanning tijdens herstelfasen te voorkomen. Maar het tegenovergestelde streven, ergens niet aan willen denken, heeft bij veel mensen precies het tegenovergestelde resultaat tot gevolg.
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    Doe het volgende maar eens. Probeer een poosje niet te denken aan een piepklein roze olifantje. Ook al heb je zo’n merkwaardig beestje waarschijnlijk nog nooit gezien, je zult merken dat de poging om deze gedachte bewust te vermijden automatisch het beeld van een klein roze olifantje bij je oproept.


    Kalm omgaan met innerlijke afleiding


    In plaats van elke ‘irrelevante’ gedachte of prikkel uit alle macht te verdringen, is het veel beter om gedachten en andere innerlijke vormen van afleiding even te beschouwen zonder te oordelen en je aandacht daarna weer op het ontspanningsgevoel te richten.
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    Soms helpt het ook om deze ‘storende’ gewaarwordingen in je fantasie tegen een witte muur of een wit wolkendek te projecteren en toe te zien hoe ze daarna vanzelf vervagen. Als je zo’n prikkel slechts kort (een paar seconden lang) aandacht schenkt en je bewustzijn daarna weer op het eigenlijke object van je interesse richt, wordt de kans bovendien kleiner dat je door de ene na de andere prikkel wordt afgeleid.


    Ontspanning bij psychosomatische problemen


    Beginnen met ontspanningsoefeningen is vaak bijzonder moeilijk als je last hebt van min of meer uitgesproken psychosomatische symptomen zoals hoofdpijn, rugpijn of maagpijn. Vooral in het begin voel je die pijn intensief. Dat komt omdat een bewuste concentratie op je innerlijk vaak ook een heldere blik oplevert op dingen die niet in orde zijn.


    Aan de andere kant zijn geregelde ontspanningsoefeningen wetenschappelijk gezien de oplossing wanneer je op langere termijn iets wilt doen om de psychosomatische problemen af te zwakken of op te lossen en een geschiktere manier wilt vinden om met chronische stress om te gaan.
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    Je herinnert je misschien dat lichamelijke ziekten met een psychische component een herhaald signaal kunnen zijn dat je meer op je wensen en grenzen moet letten dan je tot nu toe hebt gedaan. De desbetreffende lichamelijke reacties hebben zich in het algemeen in de loop van maanden of jaren ontwikkeld, totdat je ze op een gegeven moment nauwelijks meer kon verdragen.


    Een vuistregel luidt dat het ongeveer net zo lang duurt om de onprettige gewaarwordingen weer helemaal kwijt te raken (of gedeeltelijk, maar zonder dat je leven erdoor wordt beperkt), vooropgesteld dat je regelmatig ontspanningsoefeningen doet en dat daadwerkelijk enkele maanden of jaren volhoudt.
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    Geduld en een dosis doorzettingsvermogen helpen je ook in dit geval. Stel geen te hoge eisen aan jezelf door te lang of te vaak te oefenen, kies in elk geval een zit- of lighouding die je zo prettig mogelijk vindt en laat je niet ontmoedigen als je eerste ontspanningsoefeningen minder aangenaam blijken te zijn dan je had gehoopt. Op een bepaald moment ga je er de vruchten van plukken.


    Problemen met de stilte tijdens het ontspannen


    Juist voor mensen die een opwindend en gestrest beroep of privéleven hebben, kan het soms een extra belasting betekenen als ze tijdens hun ontspanningsoefeningen tot rust willen komen en vervolgens met twintig tot dertig minuten stilte moeten omgaan. Vooral in het begin van de oefeningen leidt de ongewone rustfase er toe dat de ene na de andere gedachte bij ze opkomt. Het lijkt wel alsof het bewustzijn het gebrek aan externe prikkels met ‘storende’ innerlijke processen zoals herinneringen of fantasieën probeert aan te vullen.


    Als je af en toe zo’n ervaring hebt, ga dan gewoon verder met je oefeningen, want na een paar dagen of weken heeft je psychisch-lichamelijke systeem zich op die stilte ingesteld. Meestal neemt de innerlijke afleiding in de loop van de tijd vanzelf af en bovendien ga je het wellicht als een verrijking ervaren dat je rust kunt verdragen en er op een gegeven moment zelfs van genieten.
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    Mocht je echter vanwege die externe stilte steeds weer de neiging hebben om een punt achter je oefeningen te zetten, combineer de sessies dan eens met rustgevende muziek. Kies muziek die je van het begin tot het eind mooi vindt en blijf de muziek gebruiken die je op die manier hebt geselecteerd. Je hoeft je aandacht dan niet steeds weer opnieuw op nieuwe liedjes of composities te richten en je houdt voldoende speelruimte om je met je innerlijke waarnemingen bezig te houden.


    Als er onaangename herinneringen opduiken


    Als tijdens een ontspanningsoefening af en toe een onaangename herinnering bij je opkomt die niet vanzelf verdwijnt, kan het zinvol zijn om daar na de sessie op een rustig moment over na te denken of er met een vertrouwd iemand over te praten.
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    In het begin is het geen slecht teken als je afweermechanismen tijdens de blik naar binnen niet zo goed functioneren als in je dagelijks leven. Misschien komt er iets bij je op dat je tot nu toe als onzichtbare last hebt ervaren en waarmee je juist nu met succes aan de slag kunt gaan. Meestal vermindert de neiging om negatieve herinneringen te verdringen als je over voldoende energie beschikt om je er mee bezig te houden.


    En uitzondering hierop vormen kwellende herinneringen die op een trauma betrekking hebben, oftewel op gebeurtenissen die tijdens een rustfase of in nachtmerries steeds weer opduiken en steeds onverdraaglijker worden als je een poging waagt om er mee aan de slag te gaan. Psychologen spreken in zo’n geval van een posttraumatische stressstoornis (PTSD).
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    Als jij jezelf hier in herkent, stop dan met de ontspanningsoefeningen en raadpleeg een psychiater of psychotherapeut. Een posttraumatische stressstoornis is een ernstige psychische stoornis waarbij je professionele hulp nodig hebt om de akelige herinneringen ooit een plek in je leven te kunnen geven en zinvolle beschermingsmogelijkheden te vinden. Totdat je dat hebt gedaan, zul je ontspanningsoefeningen niet als heilzaam ervaren. Je raakt er eerder door van slag dan dat je er nieuwe krachten uit put.


    Storende prikkels van buitenaf


    Je kunt veel potentieel storende factoren al uitschakelen voordat je een ontspanningsoefening gaat doen. Je doet bijvoorbeeld het raam dicht om straatlawaai tot een minimum te beperken of je zoekt een stil plekje in de natuur op als je kinderen te klein zijn om zich te houden aan de afspraak dat ze je tijdens je ontspanningsoefeningen niet mogen storen.


    Andere factoren kunnen storend werken omdat je ze niet durft uit te schakelen. Misschien wil een belangrijke opdrachtgever je bereiken terwijl je met een ontspanningsoefening bezig bent, misschien komt er een belangrijke e-mail binnen die onmiddellijk beantwoord moet worden of misschien vindt je liefje jouw hulp bij het tafeldekken onmisbaar.
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    Hier is het van belang dat je jezelf ervan bewust maakt dat tot rust komen op dit moment waarschijnlijk je grootste wens is. Als je de aanhoudende stress niet stukje bij beetje probeert te verminderen, zal niet alleen je prestatievermogen maar ook je gezinsleven daar steeds meer onder gaan lijden.


    Kortstondig niet bereikbaar zijn


    Wanneer je bepaalde belangrijke behoeften bevredigt, bijvoorbeeld bij seks of theaterbezoek, schakel je je mobiel waarschijnlijk uit en ga je niet elk kwartier na of er nieuwe e-mailberichten zijn gearriveerd. Wat is er op tegen om dat ook te doen wanneer je bezig bent je te ontspannen? Binnen een half uur kun je iedereen die je wilde bereiken, terugbellen of terugmailen zonder dat dit enig probleem oplevert. En ook je partner zal er vermoedelijk mee kunnen leven als je haar vriendelijk vraagt om in haar eentje de tafel te dekken terwijl jij oefent.


    Mocht iemand je echt dringend nodig hebben, bijvoorbeeld bij een sterfgeval in de familie, dan heeft dat natuurlijk voorrang, maar de meeste dingen kun je regelen nadat je tot rust bent gekomen. Door op vaste tijden ontspanningsoefeningen te doen maak je het de mensen om je heen gemakkelijker om zich daar op in te stellen.


    Regelmaat en inpassing in je dagelijks leven


    Niet regelmatig oefenen en er niet in slagen om herstelfasen met succes in het dagelijks leven in te bouwen, zijn op ontspanningsgebied veruit de meest voorkomende problemen.
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    Als je pas met je oefeningen begint, is het gevaar gewoonlijk het grootst dat je je pogingen al snel weer staakt. Je lichaam is nog niet aan de ontspanning gewend, je vindt het misschien onaangenaam om de blik naar binnen te richten, er komen te veel gedachten bij je op of je valt tijdens de oefeningen steeds weer in slaap.


    Reële verwachtingen bij ontspanningsoefeningen


    Over het algemeen duurt het een paar weken of maanden voordat je echt van de oefeningen gaat profiteren. Verder heb je meer tijd en geduld nodig naarmate je sterker onder stress staat. Zelfdiscipline helpt. Je hoeft niet dagelijks een half uur pogingen te doen om je te ontspannen, ongeacht of je progressieve spierontspanning, autogene training, een fantasiereis of een vorm van meditatie hebt gekozen. Als je twee tot drie keer per week een sessie van tien tot vijftien minuten plant en dat volhoudt, is dat ruimschoots voldoende.
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    Voorkom overbelasting door ontspanning! Als je van plan bent om je dagelijks leven met hersteloefeningen dicht te metselen om de aanhoudende stress ‘eindelijk’ effectief aan te pakken, ga je niet alleen prestatiegericht van start, maar ook met dezelfde instelling die vermoedelijk tot je burn-outproblemen heeft geleid. Bovendien vergroot je het risico dat je de eisen die je jezelf hebt gesteld niet kunt waarmaken en het al snel opgeeft, vooral wanneer je niet zo snel resultaat boekt als je verwachtte.


    Adequaat plannen


    Een goed alternatief voor deze aanpak is dat je op een rustig moment nagaat wanneer en op welke weekdagen je op langere termijn de tijd en de rust hebt om jezelf enkele minuten te ontspannen. Uit proeven is gebleken dat de tijd vlak na thuiskomst van het werk voor de meeste mensen het geschiktste moment is. Bovendien is dat een situatie waarin je rust/herstel goed kunt gebruiken. Anderen geven de voorkeur aan avondsessies voordat ze gaan slapen.


    Als je twee (of drie) geschikte momenten in de week hebt gevonden, kun je die het best voortaan aanhouden, tenzij je op een gegeven moment merkt dat een van de geplande tijdstippen bij nader inzien toch niet zo handig is gekozen. Maar in dat geval kun je vast wel een ander geschikt tijdstip vinden.


    Hang bijvoorbeeld een briefje aan de muur of maak een notitie in je agenda om je aan je ontspanningsproject te helpen herinneren. Sommige mensen hebben er baat bij om hun medebewoners te informeren wanneer ze met rust gelaten willen worden. Dat heeft als voordeel dat je wat meer gemotiveerd wordt, want wie kondigt zijn oefeningen nu aan om naderhand tandenknarsend te moeten toegeven dat hij ze niet heeft gedaan?


    Motivatie door een cursus te volgen


    Deelnemen aan een ontspanningsgroep is een andere manier om regelmatig oefenen gemakkelijker vol te houden. Dat kan bijvoorbeeld een yoga- of meditatiecursus zijn of een training in progressieve spierontspanning.


    Het lukt de meeste groepsleden om met de gekozen methode aan de slag te gaan totdat ze de eerste successen merken. Ook wanneer je alleen oefent, heb je de eerste belangrijke horde al genomen zodra je merkt dat je van de sessies opknapt. In elk geval is het eenvoudiger om regelmatig te oefenen wanneer je het prettig vindt en je lichaam al heeft geleerd om naar de vegetatieve herstelmodus en een mentale trancetoestand over te schakelen.
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    Veel mensen boeken dit resultaat in het begin weliswaar, maar ‘vergeten’ vervolgens om de oefeningen in hun dagelijks leven in te passen. Het gevolg daarvan is dat de ontspanningssuccessen betrekkelijk snel vervagen en dat na verloop van tijd alles weer bij het oude is: stress die tot een aanhoudend probleem uitgroeit en na verloop van tijd ook je privéleven negatief gaat beïnvloeden.


    Ook hier raad ik je dringend aan om een manier te zoeken om twee of drie keer per week thuis verder te oefenen. Op die manier verstevig je wat je al hebt geleerd en schep je een soort firewall tegen stressopwekkende levenssituaties.


    Vakantie en ontspanning


    Een ander vaak geconstateerd afbreekpunt is de vakantieperiode. Als het je al zo goed gaat dat je een vakantietrip met positieve herstelgevoelens associeert, ga je misschien denken dat je het in de toekomst wel zonder ontspanningsoefeningen kunt stellen.
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    Je hoeft tijdens je vakantie niet te oefenen, zeker niet wanneer je ervan geniet. Maar het is wel zinvol om de oefeningen na afloop voort te zetten. Ten slotte bestaat niet je hele leven uit vakantie; daarna komen er in het dagelijks leven weer heel wat uitdagingen op je af. De ervaring leert dat mensen duidelijk beter met potentiële belastingen omgaan wanneer ze zich geregeld een time-out gunnen, en hoe kun je dat beter doen dan door jezelf even lekker te ontspannen?


    Wanneer wordt ontspanning problematisch?


    Eerder in dit hoofdstuk zei ik al dat ontspanningssessies ongeschikt zijn als je steeds weer door traumatische herinneringen wordt gekweld. Artsen noemen dat een contra-indicatie.


    Patiënten met acute chronische wanen (psychosen) moeten zich evenmin met ontspanningsoefeningen bezighouden, omdat waantoestanden in een trancetoestand kunnen terugkeren of bij acute psychosen worden versterkt.


    Mensen die aan sterke stemmingswisselingen leiden, zwart-wit denken, contacten snel verbreken en agressief tegen zichzelf zijn (borderline-syndroom) denken vaak negatief over zulke sessies, aangezien ze bij een blik naar binnen door akelige herinneringen fantasieën worden gekweld en dan vaak het gevoel hebben dat ze sterker van zichzelf zijn vervreemd dan in andere situaties. Ook in dit soort gevallen is psychotherapie raadzaam.


    Ongunstige persoonlijkheidskenmerken


    Een paar karakterkenmerken maken de toegang tot herstel- en trance-ervaringen lastiger, hoewel ze het niet onmogelijk maken om ontspanning te leren. Dat geldt vooral voor:


    
      	mensen die ondanks strenge eisen aan zichzelf niet gemotiveerd zijn om iets in hun leven te veranderen;


      	ervarings- en fantasiearme persoonlijkheden;


      	uitgesproken hypochonders, oftewel mensen die doodsbang zijn voor ziekten die ze niet hebben;


      	persoonlijkheden met sterk dwangmatige trekken, die in alle levenssituaties de controle willen behouden;


      	mensen die van hun ziekte eerder profiteren dan er onder lijden (bijvoorbeeld door zich herhaaldelijk ziek te melden om onder de stress uit te komen of zich gedeeltelijk invalide laten verklaren).
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    Zulke karaktertrekken staan het nastreven van ontspanning niet per se in de weg, maar leiden er vaak toe dat het beduidend langer duurt voordat de betrokkenen ervan kunnen profiteren. De onaangename herstelsessies verminderen vaak de motivatie om ermee door te gaan en ontspanning met succes in hun leven in te passen. Geduld en volharding helpen ook hier.

  


  
    
      Deel IV


      Zelf uit een burn-out komen
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      In dit deel...


      Dit deel is gewijd aan wat je op het gebied van zelfhulp kunt doen om effectief uit een diep burn-outdal te komen. We werpen een blik op bepaalde beroepen waarin mensen vaker dreigen op te branden dan in andere beroepen, waarbij ik tips geef om de problemen die voor een bepaalde sector kenmerkend zijn met succes aan te pakken. Daarna beschrijf ik hoe je veel voorkomende problemen bij een burn-out op de werkplek kunt oplossen en wat je kunt doen als je de indruk hebt dat je in je vak wordt gepest.


      Ten slotte staat de omgang met zelfondermijnende gedachten en andere afleidende factoren in dit deel van het boek centraal. Bovendien verstrek ik een paar behulpzame aanwijzingen om persoonlijke conflicten, die vaak in de loop van een burn-out opduiken, van hun scherpe kantjes te ontdoen.

    

  


  
    Hoofdstuk 12


    Een gezondere omgang met werkproblemen


    In dit hoofdstuk:


    
      	Ideeën om uit latere burn-outfasen te komen


      	Omgaan met chronische werkstress


      	Conflicten met collega’s en chefs onschadelijk maken


      	Pesten tegengaan

    


    Dit hoofdstuk is gewijd aan de diverse maatregelen die je zelf kunt nemen en de dingen die je in je dagelijks werk kunt doen om een weg te vinden die uit de burn-out leidt.


    We werpen nog een keer een blik op de burn-outfasen. In hoofdstuk 6 heb ik beschreven hoe je uit de fasen een en twee kunt komen, maar nu gaat het om ideeën om een uitweg te vinden uit de meer uitgesproken burn-outfasen drie tot en met acht.
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    Daarna bespreek ik een paar voor bepaalde beroepen (bijvoorbeeld docenten en leidinggevenden) typerende problemen die bijzonder vaak een risico op een burn-out inhouden. Ik heb de tekst aangevuld met talrijke tips hoe je met succes met deze belastingen kunt omgaan.


    Aangezien burn-outsymptomen vaak invloed hebben op de sociale kanten van je beroep, beschrijf ik vervolgens wat je kunt doen om dat soort moeilijkheden binnen de perken te houden.


    Het hoofdstuk eindigt met een overzicht van de criteria voor pesten op het werk, wat een andere vaak voorkomende oorzaak van burn-outproblemen is. Ook hier geef ik tips met betrekking tot doeltreffende werkwijzen waarmee je die herhaalde aanvallen kunt aanpakken.


    Ideeën om uit een burn-out te komen


    In hoofdstuk 5 worden de afzonderlijke fasen van het achtvoudige burn-outmodel uitvoerig beschreven, gevolgd door aanwijzingen hoe je uit de tredmolen van de eerste twee fasen kunt stappen in hoofdstuk 6.


    Emotionele reacties: voorstellen om met de problemen om te gaan


    De derde burn-outfase wordt gekenmerkt door woede, depressie en de vraag wie schuld aan de crisis heeft. Mensen die zichzelf verantwoordelijk voelen voor de problemen zie ze met hun werk of hun privéleven hebben, ervaren eerder depressieve stemmingen en zijn geneigd te piekeren, terwijl mensen die anderen de schuld geven van hun problemen vaak agressief worden.


    Zowel depressies als aanhoudende opvliegendheid kunnen worden beschouwd als een verhulde roep om hulp, al kunnen de meeste gestreste mensen hun zwakheden en hun behoefte aan steun vaak niet onomwonden toegeven.


    Vaak handhaven ze hun hoge idealen en perfectionisme en blijven ze zichzelf chronisch te hoge eisen stellen. Sommige wetenschappers spreken van een ontbrekend aanpassingsvermogen, aangezien de betrokkenen hun overdreven eisen aan zich zelf niet voldoende verminderen en in evenwicht brengen met wat ze op dat moment daadwerkelijk kunnen presteren. Vaak ontstaat in deze fase het gevoel dat de weg doodloopt.


    Deskundigen raden in zo’n geval aan om bij jezelf na te gaan welk aandeel van de problemen door jezelf veroorzaakt zou kunnen zijn, zonder jezelf daarbij op een depressieve manier te veroordelen.
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    Het is bovendien raadzaam om je bezig te houden met de innerlijke overtuigingen die je motiveren en je mogelijk op dit doodlopende pad hebben gezet. Veel van deze denkpatronen zijn gebaseerd op vroege jeugdervaringen en kunnen vaak in één zin worden samengevat.


    De zogeheten transactieanalyse, een enigszins uit de mode geraakte therapeutische behandelingsmethode uit de jaren zeventig, noemt nog een paar overtuigingen die vaak destructieve gevolgen hebben:


    
      	Wees altijd perfectionistisch in je eisen aan je zelf en aan anderen.


      	Doe alles snel.


      	Wees sterk in elke levenssituatie.


      	Doe altijd alle mensen recht.


      	Span je in bij alles wat je doet.

    


    De transactieanalyse koppelt deze grotendeels onvervulbare wensen aan individuele ‘toestemmingen’. Zo’n toestemming mag pas na lang werken worden verleend. De bedoeling daarvan is dat je in de toekomst minder onder druk komt te staan dan in het verleden.


    Als je er bijvoorbeeld van overtuigd bent dat je het iedereen naar de zin moet maken, stel je daar de gedachte tegenover dat iemand die het alle mensen naar de zin maakt, het zichzelf niet meer naar de zin kan maken.
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    Als je er zin in hebt en je al eerder je opbouwende of afbrekende overtuigingen op papier hebt vastgelegd, kun je proberen om tegenover elke problematische basisinstelling een toegestane uitspraak te plaatsen die je zinvol vindt en die je goed zou kunnen doen. Maar vergeet daarbij niet dat voor emotionele veranderingen ten goede een heleboel tijd nodig is en dat je met een tijdelijke terugval rekening moet houden.


    Prestatieverlaging en persoonlijkheidsveranderingen: ideeën om uit de problemen te komen


    In de vierde burn-outfase wordt de toestand van de betrokkene ook door zijn omgeving opgemerkt. Meestal heeft dat te maken met angst en paniek, terwijl het vermogen om zichzelf van een vraagteken te voorzien of kritische feedback van ander mensen te verdragen eveneens duidelijk achteruit gaat.


    Vaak overheerst woede en aanhoudende wrok tegenover belangrijke vertrouwde personen, wiens aanbod om te helpen steeds weer wordt afgewezen als ze de opgebrande medewerker niet met de grootste omzichtigheid behandelen. Van een blik die verder reikt dan de eigen horizon en ook rekening houdt met de behoeften en grenzen van de medemens is dan nog zelden sprake.


    In dit stadium ontkennen veel burn-outlijders hun desolate psychische toestand, zelfs als hun slechte toestand nauwelijks meer genegeerd kan worden. Vaak proberen ze om hun moeilijkheden te ‘beheersen’ door van zichzelf nog hogere prestaties te eisen.
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    Ondanks alles (of misschien juist daarom) daalt de prestatie tijdens de vierde burn-outfase en stijgt het aantal fouten vanwege afleiding (door voortdurend gepieker), gaat de onbetrouwbaarheid omhoog en vermindert de motivatie sterk. De aanhoudende frustratie leidt vaak tot depressieve of agressieve uitbarstingen.


    Deskundigen raden aan om uiterlijk in deze burn-outfase hulp te aanvaarden en in te zien dat er iets fundamenteels in je leven moet veranderen. Het zou goed voor je zijn als het je zou lukken om naar je vrienden en verwanten te luisteren en van hun buitenstaanderperspectief te profiteren, want op die manier kun je nog voorkomen dat je ‘in je eigen vet smoort’. In elk geval zullen je medemensen een hoge frustratietolerantie moeten hebben, willen ze niet door je voortdurende kwaadheid en je toenemende wanhoop worden afgeschrikt.


    In plaats van jezelf naast de stressfactoren in je werk ook nog eens te dwingen tot prestaties op fitnessgebied, dien je je belastingssituatie te accepteren en je tot lichte beweging en veel rust in je vrije tijd te beperken. Als je iets zinvols voor jezelf wilt doen, ga dan voorzichtig en vriendelijk om met jezelf, in plaats van de stress nog te versterken door een innerlijke druk aan de externe druk toe te voegen.


    Maatregelen tegen afstomping en cynisme


    In de vijfde burn-outfase trek je jezelf in toenemende mate terug en zie je het verschil niet meer tussen belangrijke en minder belangrijke dagelijkse dingen. De ontkenning van je eigen behoeften leidt vaak tot een veronachtzaming van alle gevoelens die je nog kunt waarnemen.


    Burn-outlijders nemen in deze fase vaak innerlijk afstand van hun vertrouwde medemensen of vermijden alle hechte contacten. De desoriëntatie en de wanhoop nemen toe, maar ze worden vaak verdoezeld. Vooral bij mannen neemt het gevaar toe dat ze de problemen door verslavingsgedrag proberen uit te schakelen (zie ook hoofdstuk 8).


    Uit zelfbescherming nemen ze de mensen met wie ze in hun beroep en privéleven te maken hebben vaak alleen nog als lastige objecten waar, wat hun sarcasme en cynisme versterkt. Krachtige gevoelens van eenzaamheid en verbetering vormen de achtergrond.
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    Deskundigen raden in deze gevorderde burn-outfase aan om na te denken over de dingen die voorafgaande aan de crisis belangrijk voor je waren. Wat zorgde ervoor dat je indertijd een bevredigend leven had, wat waren je wensen en wat wilde je in geen geval?


    In de vijfde burn-outfase is het aan te raden om professionele hulp te zoeken, bijvoorbeeld in de vorm van coaching of een vorm van psychotherapie.


    Ideeën om problemen op psychosomatisch gebied aan te pakken


    Uiterlijk in de zesde fase treden krachtige psychosomatische symptomen op. Ze zijn het gevolg van de chronische stresservaringen en de overbelasting van het vegetatieve zenuwstelsel (meer daarover lees je in hoofdstuk 9). De blijvende psychisch-emotionele moeilijkheden komen ook lichamelijk tot uiting, bijvoorbeeld in de vorm van problemen met in slaap vallen of doorslapen, gebrek aan eetlust, gevoeligheid voor infecties, hoofdpijn, rugpijn of maagpijn.


    Het is aan te raden om je niet te beperken tot een behandeling van de somatische symptomen. Eigenlijk zijn ontspanningsoefeningen broodnodig, maar die vallen tijdens de zesde burn-outfase echter erg zwaar. Afgezien daarvan vormen de mensen in de onmiddellijke omgeving een belangrijke beschermingsfactor tegen verder afglijden.


    Vaak leidt het tijdens de zesde burn-outfase overheersende gevoel dat er geen hoop of uitweg meer is ertoe dat de zieke weigert om professionele hulp te overwegen. ‘Dat helpt me toch niet’ is een vaak geconstateerde basishouding, vooral bij opgebrande mannen.
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    In deze en latere fasen bestaat er geen manier meer om zonder psychotherapie beter te worden. Goed, ook als het je lange tijd heel erg slecht vergaat, blijft er een gezonde onaangetaste kern in je binnenste bestaan. Maar zonder doeltreffende steun van andere mensen zal het je het niet lukken, zo is uit de praktijk gebleken, om uit de zesde burn-outfase omhoog te krabbelen.


    Wanhopig en volledig uitgeput: wat helpt nog?


    De laatste twee fasen beschrijven het afglijden van diepe wanhoop (7) naar een volledige lichamelijke en geestelijke ineenstorting (8). Vaak is er zelfmoordgevaar, vergezeld van een zich verder terugtrekken uit alle contacten.
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    Als iemand in je vertrouwde omgeving zo diep in een burn-out zit, dat je vreest voor het ergste, laat je dan niet door zijn afweer van alle contact ontmoedigen. Misschien ben jij een van de weinige mensen die nog met hem omgaat. Houd dus vol en schroom niet om de zieke dringend professionele hulp aan te raden, ook als hij zo’n aanbeveling aanvankelijk afwijst en zich door jou niet begrepen voelt.


    Als het je zelf zo slecht gaat dat je er uit wanhoop en een gevoel van zinloosheid niet meer uitkomt, benut dan de kans om zo snel mogelijk een bevoegde psychotherapeut op te zoeken.
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    Het is ook vaak aan te bevelen om je langere tijd ziek te melden en een door een specialist voorgeschreven antidepressivum te gebruiken om je levenssituatie enigszins te ontlasten. Per slot van rekening ben je geen overgevoelige hypochonder, maar ernstig ziek. Verder is het aan te raden om in dit burn-outstadium opname in een psychosomatisch-psychotherapeutische kliniek te overwegen. Meer over dit onderwerp lees je in de hoofdstukken 14 en 15.


    Omgaan met chronische stress


    Globaal genomen worden op alle werkterreinen wel meer of minder krachtige burn-outsymptomen aangetroffen. Maar in sommige beroepen branden toch meer mensen op dan in andere. In dit hoofdstuk zullen we een aantal van die beroepen onder de loep nemen, waarbij praktische tips dienen om de betrokkene te helpen iets doeltreffends tegenover het burn-outgevaar te stellen.


    Docenten en andere sociaalpedagogische beroepen


    Volgens een Fins onderzoek uit 2003 lijdt 10 tot 35 procent van alle leerkrachten aan een burn-outsyndroom. Afzonderlijke symptomen van deze stoornis wordt bij 58 procent van de docenten geconstateerd. Deze getallen kunnen in werkelijkheid nog hoger zijn, aangezien de onderzoekers alleen mensen ondervroegen die zich duidelijk met hun gezondheid bezighielden en sterk gevoelig waren voor veranderingen in negatieve zin. Daar komt nog bij dat het Finse scholensysteem over de hele wereld als voorbeeldig wordt beschouwd. In ons land branden leerkrachten waarschijnlijk nog vaker op.


    Achtergrond van de belangrijkste problemen


    Ziek geworden docenten nemen vaak eerder te veel dan te weinig hooi op hun vork en tonen een bijzonder uitgesproken bereidwilligheid om te presteren. Hun motto luidt als het ware ‘ik moet me voor mijn vak opofferen en de nadelen voor mezelf op de koop toe nemen’. Het burn-outrisico wordt des te groter naarmate de docent meer lesuren heeft.


    In een later stadium van de ziekte kunnen ze weliswaar minder presteren, maar vaak blijven de irreëel hoge verwachtingen aan zichzelf onveranderd voortduren, wat de gevoelens van frustratie versterkt.
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    Opgebrande leerkrachten brengen niet alleen hun gezondheid in gevaar, wat in dit beroep onder andere blijkt uit het hoge percentage dat met vervroegd pensioen gaat, maar dragen hun lijden vaak onbewust over op schoolklassen, collega’s en het onderwijsklimaat.


    Niet in de laatste plaats voelen veel leerkrachten zich chronisch overbelast door de voortdurende veranderingen die in het onderwijs worden doorgevoerd, wat de opbrandtendens verder versterkt.


    Zinvolle maatregelen bij preventie en behandeling


    In een vroeg stadium van een burn-out raad ik aan om deel te nemen aan een supervisie- of zelfhulpgroep die zo mogelijk door een psychotherapeut wordt begeleid. Bij een gevorderd ziektestadium kan psychotherapie uitkomst bieden.


    Wat kun je zelf doen?


    
      	Verwacht realistische prestaties, als je als docent gevaar loopt een burn-out te krijgen, van jezelf, de leerlingen, de ouders en de collega’s.


      	Verdiep je in factoren die op werk en gezondheid betrekking hebben en ontwikkel een gevoeligheid voor het verband daartussen.


      	Activeer je persoonlijke beschermingsmechanismen, deel je werk beter in (zie hoofdstuk 7) en benut alle privémogelijkheden om te herstellen in plaats van je te laten ‘opvreten’ door je werk. Dankzij je hulpbronnen kun je stress tot op zekere hoogte afzwakken.
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    Veel scholen zijn onvoldoende ingesteld op de preventie en behandeling van burn-outsymptomen. Een regelmatige uitwisseling in de lerarenkamer ontbreekt. Op de meeste universiteiten worden aankomende docenten wel inhoudelijk geschoold, maar niet grondig didactisch en pedagogisch geschoold met betrekking tot vaak voorkomende probleemsituaties of lesgeven op ‘moeilijke’ scholen.


    
      	Neem als beginner al deel aan geschiktheidtests, practica en nascholingscursussen om een verantwoorde beroepskeuze te kunnen doen en de kenmerkende praktijkschok in de stageperiode enigszins te dempen.


      	Neem deel aan symposia over vaak voorkomende probleemsituaties op scholen.


      	Schroom niet om een collega om supervisie te vragen. Op veel succesvolle scholen bezoeken andere docenten de les om daarna in een gesprek onder vier ogen de positieve dingen te prijzen en voorstellen tot verbetering te doen.

    


    Hulp aan docenten die een extra risico lopen


    Er bestaan tal van hulpmaatregelen die met name geschikt zijn voor mensen die vanwege hun karaktertrekken een groter burn-outrisico lopen.


    Veel leerkrachten stellen te lang te overdreven eisen aan zichzelf, zijn overdreven betrokken, neigen tot perfectionisme en ondergraven op die manier zowel hun weerstand als hun welzijn.
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    Je zult de plaats die het onderwijs te midden van andere aspecten van je leven inneemt moeten relativeren. De eisen van je beroep horen in redelijk evenwicht te zijn met je huishoudelijke taken en vrijetijdsactiviteiten. Ook een verbeterde indeling van je werk en je tijd kan zinvol zijn (zie hoofdstuk 7).


    Veel docenten kampen uiteindelijk met een chronisch emotionele uitputtingstoestand en een groeiende frustratie met hun vak, waardoor hun weerstandsvermogen, motivatie en betrokkenheid meestal lange tijd teruglopen.


    In dit geval is een systematische bevordering van conflictbeheerstrategieën en zelfvertrouwen gewenst om een duurzame emotionele stabiliteit te verwezenlijken. Cursussen in groepsverband, maar ook een verblijf in een psychotherapeutische kliniek zijn daarvoor geschikt.


    Opvoedkundigen en maatschappelijk werkers


    Volgens het al eerder genoemde Finse onderzoek, dat voor een deel ook voor de Nederlandse situatie als representatief kan worden gezien, lijdt ‘slechts’ ongeveer 10 procent van de opvoedkundigen aan een burn-outsyndroom, oftewel een duidelijk lager percentage vergeleken met docenten.


    Realistische verwachtingen kunnen helpen


    Naar de oorzaken kan slechts worden gegist. Enerzijds kan het zijn dat omgaan met kleine kinderen vaak meer bevrediging oplevert dan bijvoorbeeld les moeten geven aan een klas heftige pubers.
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    Aan de andere kant hebben veel mensen met een sociaalpedagogisch beroep vermoedelijk geleerd om hun verwachtingen af te stemmen op de daadwerkelijke mogelijkheden van hun cliënten. Wie zich bijvoorbeeld tot doel zou stellen om geestelijke gehandicapten klaar te stomen voor een eindexamen, zou daar steeds weer in falen en bijvoorbeeld volslagen ongeschikt zijn om in een sociale werkplaats of een tehuis te werken.


    Reële verwachtingen stellen aan jezelf en je medemensen is een van de belangrijkste dingen die je kunt doen om je gezondheid te beschermen en de kans te verkleinen dat je in je eigen beroep al snel opbrandt.


    Zelfhulpideeën voor sociaalpedagogen met een burn-outrisico


    Niettemin zijn er in sociaalpedagogische beroepen een paar factoren die het werk chronisch kunnen belasten. Neem bijvoorbeeld de omgang met ernstig getraumatiseerde kinderen na jarenlangs seksueel misbuik of de hulp aan drugsverslaafden of delinquente jongeren met een slechte behandelingsprognose.


    Ook hier kunnen de betrokken opvoedkundigen, sociaalpedagogen of maatschappelijk werkers een paar dingen doen om emotioneel stabiel te blijven. Bijvoorbeeld:


    
      	regelmatig overleg met collega’s of sessies met externe supervisie;


      	een goed werkklimaat met mogelijkheden om geregeld bestaande moeilijkheden uit te wisselen, solidariteit met elkaar binnen het bedrijf;


      	een bevredigend privéleven als tegenwicht voor de belasting in het beroep;


      	adequaat delegeren van werkzaamheden of een vermindering van overuren als je je momenteel acuut of chronisch zwaar belast voelt.

    


    Burn-out bij artsen en verpleegkundigen


    Juist mensen in verplegende beroepen lijden vaak aan een burn-outsyndroom. Volgens een Zwitsers onderzoek kampt ongeveer 25 procent van de artsen en het verplegend personeel in de psychiatrische ziekenzorg, die emotioneel bijzonder inspannend is, met een burn-outsyndroom.
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    Ook het zelfmoordpercentage onder psychiaters is schrikwekkend hoog. Medewerkers van IC-, kanker- en aidsafdelingen hebben nog vaker last van een burn-out. In deze branche kampt in Duitsland 40 tot 60 procent van de verplegers en 15 tot 30 procent van de artsen met een burn-out.


    Achtergrond van de belangrijkste moeilijkheden


    Dit burn-outsyndroom wordt veroorzaakt door veel factoren die bij de werkzaamheden in een kliniek (of in geringere mate in een artsen- of therapiepraktijk) een belangrijke rol spelen.


    
      	Het is belastend om voortdurend om te gaan met lichamelijk of geestelijk zieke mensen met chronische of levensbedreigende ziekten waaraan ze vaak sterven.


      	In de meeste ziekenhuizen heerst een strenge hiërarchie, waardoor het voor de sowieso overbelaste assistent-artsen nauwelijks mogelijk is om op enigszins gelijkwaardig niveau met de hoofdarts om te gaan. Promotie in het beroep wordt meestal door bijzonder autoritair gedrag vergemakkelijk, wat de druk op alle betrokkenen verder verhoogt.


      	Wisselende drieploegendienst van verpleegkundigen en nachtdiensten van doktoren vormen extra stressfactoren en verstoren vaak hun dag-nachtritme.


      	Veel verpleegsters en verplegers lijden onder de lichamelijk en geestelijk zwaar inspannende werkzaamheden die bovendien nog slecht worden betaald. De achteruitgang van de lichamelijke prestaties naarmate men ouder wordt, zijn hier bijzonder goed merkbaar.


      	Huisartsen klagen vaak over de uitdijende bureaucratie, de reorganisaties in de gezondheidszorg en het spreekuurtarief. Gesprekken met patiënten worden ten opzichte van de ‘apparatengeneeskunde’ nauwelijks financieel vergoed. Om rond te komen moeten de betrokkenen vaak dermate veel zieken behandelen dat de persoonlijke belastinggrenzen steeds weer worden overschreden.

    


    Hulp aan mensen met een medisch beroep


    Als je een medisch beroep hebt, kun je ondanks de vaak ongunstige randvoorwaarden toch het een en ander doen om beter met chronische stress om te gaan en de kans op een burn-out te verkleinen.
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    Ga ook in collegiale kring opener met je overbelasting om. Wie zijn werkproblemen oppot, loopt duidelijk meer gevaar in een burn-out te belanden dan iemand die over zijn problemen kan praten zonder voortdurend te jammeren.


    
      	Probeer in het ziekenhuis waar je werkt een regelmatig bijeenkomende supervisiegroep op te richten en moedig andere werknemers aan om deze groep te gebruiken om eigen ervaringen en mogelijke problemen uit te wisselen. Vaak zijn vooral de minder zelfbewuste ziekenhuismedewerkers bang om zich kwetsbaar te tonen; ze vrezen dat het in hun nadeel werkt als ze tijdens de supervisie over fouten, zwakheden of conflicten tussen mensen praten.


      	Als zo’n groep al bestaat, maar nauwelijks voor een open uitwisseling of eerlijke feedback wordt gebruikt, kun je dit probleem aanroeren of in de supervisie zelf beginnen met over jezelf en je problemen te praten. Mits je niet overdrijft, kan je gedrag voor de anderen tot voorbeeld strekken.


      	Bouw met je collega’s goede contacten op onafhankelijk van de hiërarchie en praat ook met ze over privéaangelegenheden. Dat vergroot niet alleen de kans dat je zo nodig adequaat zal worden geholpen, maar ook dat je over belangrijke gemeenschappelijke belangen zo snel mogelijk wordt geïnformeerd.


      	Laat het niet na om werk te delegeren, als de grens van je chronische belasting is bereikt of overschreden. Uiteraard is daar vertrouwen voor nodig. Wederkerige hulp kan bij je collega’s de indruk wekken dat je van ze profiteert. Als wederzijds hulp niet mogelijk is, blijft het zinvol om je collega om eerlijke feedback te verzoeken als het gevaar bestaat dat je jezelf chronisch overbelast.


      	Het is bijzonder belangrijk dat je in je privéleven een gezonde compensatie voor de zorg voor zieken opbouwt. Vriendschappen, liefdesrelaties en familieleden kunnen opbranden voorkomen en bestaande burn-outproblemen aanzienlijk milder maken.


      	Deskundigen raden aan om in het ziekenhuis voor de medewerkers een ruimte te reserveren om de uitwisseling van ervaringen te vergemakkelijken en mensen de gelegenheid te geven tijdens pauzes te bij te komen.


      	Het is raadzaam om nascholingscursussen over gezondheidsbevorderend gedrag en stress- en burn-outpreventie te volgen en de opgedane kennis in het dagelijks werk in het ziekenhuis toe te passen. Een minder sterke hiërarchie en een intensievere uitwisseling tussen artsen en verplegend personeel zou ook goed zijn, maar net als bij veel andere zaken is dat gemakkelijker gezegd dan gedaan.

    


    Burn-out bij leidinggevenden


    Volgens een onderzoek brandt in Duitsland ongeveer 25 procent van de leidinggevenden op. In veel gevallen zou zelfs de helft van de managers chronisch worden belast. Daarmee loopt Duitsland in de wereld voorop op het gebied van uitputtingstoestanden en chronische werkstress in het bedrijfsleven.


    Achtergrond van de belangrijkste moeilijkheden


    Vaak zijn juist bijzonder gemotiveerde en maximaal presterende mensen het slachtoffer. Op de achtergrond staat een enorme prestatiedruk, waar veel managers nog een innerlijke druk aan toevoegen; ze willen bijvoorbeeld per se geen verkeerde beslissingen nemen of ze willen tot elke prijs voorkomen dat ze fouten maken die verregaande gevolgen hebben.


    Globalisering, de aanhoudend wurgende tijdsdruk, te weinig slaap en de alom waarneembare toespitsing van bedrijfsdoelen tot het streven naar een verhoogd rendement verergeren de problemen. In Duitsland meldt slechts 44 procent van de leidinggevenden dat ze hun dagelijkse werkzaamheden kunnen verrichten zonder voortdurend overuren te hoeven maken.
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    Daar komt nog het probleem bij dat een burn-outsyndroom door veel managers als aanstellerij wordt beschouwd. Slechts weinig leidinggevenden hebben in het hun beroep het gevoel dat ze bij hun crisis toereikende hulp krijgen. Het gevaar van een chronische burn-outontwikkeling neemt sterk toe wanneer je vaststelt dat je werkbelasting toeneemt, terwijl de erkenning door bazen, collega’s of ondergeschikten voor je prestaties in je baan afneemt.


    Vooral sterk gemotiveerde leidinggevenden die een evenwicht moeten zien te scheppen tussen enerzijds hun energie- en tijdrovend werk en anderzijds hun relatie, familie, vrije tijd, gezondheid en verdere ontwikkeling, lopen een aanmerkelijk conflict- en burn-outrisico.
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    In een relatie waarbij beide partners werken, moet er veel op elkaar worden afgestemd om het dagelijks leven soepel te laten verlopen. Traditionele rolpatronen (‘uiteraard is mijn vrouw verantwoordelijk voor de kinderen en het huishouden’) bemoeilijken een eerlijke verdeling van de gezinslasten. Een chronisch uitgeputte werkende partner beschikt vaak niet over de energie om zich met huishoudelijk werk bezig te houden, wat de kans op uitgebreide huiselijke conflicten eveneens verhoogt.


    Burn-out bij leidinggevenden is vaak het gevolg van een verstoord evenwicht tussen werk en vrije tijd, tussen de uitdagingen van de baan en de eigen behoeften en grenzen. Bij een crisis kunnen de werkkwaliteit, de arbeidsvreugde en het prestatievermogen aanzienlijk teruglopen.


    Cursussen die op de preventie van en omgang met burn-out zijn gericht


    Op de website www.wellnessverband.de worden maatregelen genoemd die ertoe kunnen bijdragen om een burn-outsyndroom op het werk te voorkomen of de gevolgen ervan op langere termijn te verminderen. Vooral speciaal op burn-out gerichte cursussen zijn daar geschikt voor.


    
      	De eisen die het werk stelt, dienen zo mogelijk met de levensdoelen en waarden van de werknemer overeen te komen. Op doelgerichte cursussen voor leidinggevenden worden de positieve aspecten van dit streven uitgewerkt. Er wordt geprobeerd om de werkeisen aan de eigen maatstaven te koppelen en de psychisch-emotionele energie van de deelnemers zodanig te versterken dat ze de stof in hun dagelijks werk kunnen inpassen.


      	Het zwaartepunt ligt bij de persoonlijke omgang met stress, vaak aangevuld met waarnemings-, ervarings- en ontspanningsoefeningen. Daarnaast worden ideeën geopperd over hoe leidinggevenden zich gezonder kunnen gedragen en iets doeltreffends tegenover het ‘sneller, hoger en beter’ van hun baan kunnen stellen.


      	Vaak staan in deze cursussen maatregelen centraal die een betere verenigbaarheid van beroep, vrije tijd en familie nastreven.


      	Vaak gaat het ook om waarschuwingssignalen waaraan het gevaar voor een burn-out bij een collega en ondergeschikten herkend kan worden en de manieren om met zo’n crisis goed om te gaan.

    


    Werkwijzen om een crisis aan te pakken


    Er bestaan een paar manieren om een crisis aan te pakken zonder daarvoor een speciale cursus gevolgd te hebben. Neem bijvoorbeeld de volgende maatregelen:


    
      	Voorkom opbranden door je werk en je tijd beter in te delen. Dit onderwerp wordt in hoofdstuk 7 uitvoeriger besproken.


      	Pas de eisen die aan je worden gesteld zoveel mogelijk aan je energie aan. Het is bijzonder belangrijk om werk met vertrouwen aan anderen te kunnen delegeren.


      	Beschouw eerlijke en soms kritische feedback van je collega’s als winst, niet als een ondraaglijke belasting. Wie zich als leidinggevende met slappe jaknikkers omringt, moet zich er niet over verbazen als sommige informatie (en wel de informatie die niet bij zijn verwachtingen past) hem systematisch wordt onthouden.


      	Accepteer hulp, bijvoorbeeld in de vorm van een (liefst externe) coach of een therapeut wanneer je accu al een tijdje leeg is. Beschouw je verlangen naar professionele steun niet als een uiting van persoonlijke zwakte, maar als een teken dat je er echt zelf iets aan wilt doen om voortaan met meer succes met stress om te gaan.
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    Ontspanning, gesprekken en ‘nietsdoen’ in je vrije tijd vormen een beter tegenwicht tegen objectief en subjectief inspannend werk dan dwangmatig joggen of een dieet volgen om je lichamelijke fitness te vergroten.


    Behulpzame veranderingen in de bedrijfscultuur


    Andere maatregelen helpen niet alleen leidinggevenden die het risico lopen op te branden, maar verkleinen ook het burn-outrisico van hun medewerkers, verbeteren de bedrijfscultuur en bevorderen vermoedelijk op langere termijn ook het commerciële succes van het bedrijf.


    
      	Pas de inhoud van het werk en de organisatiestructuren voor zover mogelijk aan de vaardigheden en grenzen van je collega’s aan.


      	Voorkom zowel chronische onderbelasting als chronische overbelasting van je medewerkers. Overuren horen eerder uitzondering dan regel te zijn.


      	Betrek je collega’s waar dat mogelijk is in de vormgeving van de arbeidsprocessen. Dat verhoogt hun motivatie en hun gevoel dat ze de hun werkzaamheden onder controle hebben.


      	Zoek in je bedrijf doelgericht naar adequate ondersteuning en draag het jouw steentje bij aan uitwisseling, openheid en een positief, angstvrij bedrijfsklimaat.


      	Neem deel aan speciale trainingen in effectief leiding geven voor leidinggevenden.

    


    Bureauwerkzaamheden: crisissen en aanpakvoorstellen


    Net als hun collega’s in andere beroepen hebben mensen die bureauwerk doen vaak het gevoel dat ze zijn beland in een vicieuze cirkel waar ze niet meer uitkomen.
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    Het reeds genoemde Finse onderzoek meldde dat 3 procent van al het kantoorpersoneel met een burn-outsyndroom kampte. Door 22 procent van de ondervraagden werden afzonderlijke symptomen van de kwaal genoemd. Vermoedelijk zijn deze getallen ongeveer vergelijkbaar met de situatie in Nederland.


    Opgebrand achter het bureau: een vicieuze cirkel


    Een verhoogde belasting op je werk leidt op den duur tot chronische vermoeidheid en het gevoel dat je het niet meer volhoudt. Harder werken levert weliswaar kortstondig succes op, maar ondermijnt op langere termijn je belastbaarheid, aangezien je je eigen grenzen negeert.


    Overbelasting, een daling van de motivatie en een negatieve instelling ten opzichte van alles wat met de werkzaamheden verband houdt, tasten vervolgens je prestatieniveau aan, wat de kans verhoogt dat het je niet meer lukt om aan de hoge eisen te voldoen. Dat versterkt je verwachting dat je zult falen. Niettemin probeer je dan nog meer te presteren, ver voorbij je persoonlijke grenzen, waardoor je nog vermoeider wordt enzovoort.
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    Ik heb al een paar dingen beschreven die je zelf kunt doen om een burn-out te voorkomen of te verzachten. Het draaide vooral om een betere indeling van je tijd en je werk, rekening houdend met je energieniveau, een betere balans tussen werk en persoonlijke levensdoelen en regelmatig pauzes inlassen om te kunnen herstellen. Bovendien is het aan te raden om via vriendelijk en collegiaal gedrag voor ondersteuning te zorgen, liefst voordat je eigen situatie ondraaglijk is geworden.


    Omgaan met conflicten met collega’s en bazen


    In deze paragraaf gaat het om individuele problemen en intermenselijke conflicten, die vaak het gevaar voor een burn-out groter maken, aangezien andere mensen in een bedrijf gewoonlijk bij een aanpak van jouw problemen minder baat hebben. Niet zelden kan dat zelfs tot pesten leiden, oftewel tot pogingen om je uit je baan weg te pesten. Het tegendeel daarvan, effectieve sociale ondersteuning, is een van de belangrijkste manieren om opbrandsymptomen op de werkplek te voorkomen en te verminderen.


    Problematische communicatie op de werkplek


    Diverse persoonlijkheidstrekken en communicatieve vaardigheden bemoeilijken of verhinderen hulp van collega’s in een crisissituatie. In extreme gevallen kunnen deze karaktereigenschappen er zelfs toe leiden dat iemand op de werkplek op een gegeven moment volledig is geïsoleerd.


    
      	De betrokkene speelt over gelijkgeschikten steeds weer de baas en gedraagt zich overdreven dominant.


      	Kritiek wordt herhaaldelijk genegeerd of verworpen, eigen fouten worden óf niet gecorrigeerd óf op het conto van anderen geschreven.


      	De betrokkene vermijdt ontspannen gesprekken met collega’s over privézaken, reageert zonder enige humor of gedraagt zich op andere manieren onsympathiek.


      	De uitgesproken dwangmatige of perfectionistische verwachtingen die hij van zichzelf en zijn collega’s heeft, schaadt de arbeids- en levensvreugde van alle betrokkenen.


      	Wie in zijn beroep voortdurend zijn behoefte aan erkenning en bewondering moet bevredigen en niet echt in zijn collega’s is geïnteresseerd, moet er niet van staan te kijken als de anderen hem in een psychische crisis niet steunen en niet meelevend zijn. (Dat geldt natuurlijk ook als een baas zich zo gedraagt.)
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    Zulke mensen zijn vaak nauwelijks in staat om non-verbale (vooral afwijzende) signalen van hun gesprekspartner juist te interpreteren. Als het daarna tot een confrontatie met de chef of collega komt, is het vaak al te laat om de beschadigde werkrelaties te repareren.


    
      	Bazen die van hun medewerkers steeds beduidend meer steun verlangen dan ze teruggeven, worden in een burn-out op de werkplek, oftewel in een toestand waarin ze zwak zijn, vaak aan hun lot overgelaten.

    


    Behulpzame communicatie tussen mensen


    Om opbranden effectief te voorkomen of een burn-out te verzachten door collegiale hulp te bieden, kun je het volgende doen:


    
      	In plaats van elke collega tegemoet te treden met een air van ‘moet je mij eens zien’, wat vaak eerder een uiting van te weinig dan van echte zekerheid is, raad ik je aan om je vooral als nieuwkomer in een bedrijf in het begin bescheiden te gedragen. Voorbijgaande schuchterheid komt over het algemeen beduidend beter over dan veldheergedrag.


      	Ik raad je aan om kritiek van collega’s of bazen rustig aan te horen, ook als je dat moeilijk vindt, zonder jezelf te rechtvaardigen of de schuld aan een ander te geven. Eigenzinnigheid is net zo min een uiting van zelfvertrouwen als een voortdurend overdreven kritische houding ten opzichte van jezelf.


      	Wie zonder te overdrijven open met zijn collega’s praat, ook over privézaken, schept een goede basis voor wederzijdse sympathie en werkt tegelijk aan een sociaal netwerk. Bovendien is het heel handig als je niet alleen in noodsituaties van belangrijke organisatorische of persoonlijke veranderingen op de hoogte bent, en dat lukt veel beter als je je collega als mens benadert en niet als werkpaard.


      	Ga vriendelijk om met je collega’s. Ze maken af en toe fouten en ze hebben hun eigen zwakheden, net als jij. Te zware druk, zowel extern als innerlijk, heeft vermoedelijk tot jouw huidige burn-out bijgedragen. Als het je lukt om je perfectionistische eisen te laten vallen en fouten te tolereren, verbetert vaak ook de verstandhouding met die ‘vaak maar al te menselijke’ collega’s.


      	Kijk af en toe wat verder dan je eigen horizon. Het draait niet altijd om jou en jouw wensen en uiteraard ook niet uitsluitend om het succes van het bedrijf waar je werkt. Ook je collega’s hebben ervaringen, wensen en grenzen, die je alleen leert kennen als je oprecht bent geïnteresseerd. Natuurlijk hoef je niet naar alle anderen even nieuwsgierig te zijn; sommige mensen zul je misschien niet kunnen uitstaan. Maar dan is het des te belangrijker om voor je sympathieke collega’s interesse te tonen en regelmatig met ze van gedachten te wisselen. In een crisis sta je dan niet alleen  en ook je collega’s moeten op jou kunnen bouwen als het ze ooit slecht gaat.

    


    Maar goed, het is erg lastig om je omgangs- en communicatievormen met succes te veranderen, zeker als je jezelf in een psychische uitzonderingssituatie bevindt. Vaak kan psychotherapie worden aangeraden (zie de hoofdstukken 14 en 15).


    Burn-out: hoe vertel ik het mijn baas?


    Last hebben van chronische vermoeidheid, angsten en depressieve symptomen is al inspannend genoeg. Maar als je dan ook nog je eigen gezondheidstoestand op de werkplek voortdurend moet verdoezelen, stijgt de belasting vaak tot onverdraagbare proporties.


    [image: PasOp.eps]


    Als je al langere tijd verkeert in een burn-out die met je werk te maken heeft, kan je psychische toestand eigenlijk niet voor je collega’s verborgen blijven. Je pogingen om dat wel te doen, versterken dan alleen maar het probleem.


    Bovendien ben je er ten zeerste bij geholpen als in elk geval je vertrouwde collega’s je nemen zoals je bent en je in je moeilijke situaties bijstaan.


    Een burn-out heeft niet alleen een negatieve invloed op je belastbaarheid en je prestatievermogen, maar ook op je communicatieve gedrag en je vermogen om met conflicten om te gaan. Des te beter is het als je in deze onaangename situatie in elk geval het gevoel hebt dat je een paar collega’s kunt vertrouwen en dat ze je zoveel mogelijk steunen.
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    Natuurlijk moet je in geen geval met je psychische toestand gaan leuren door iedere collega daar over in te lichten, want dan kondig je je ontslag misschien al een beetje aan. Maar door goede collega’s in vertrouwen te nemen verminder je de druk van de crisis al enigszins en kun je daardoor bovendien op nieuwe ideeën komen om het probleem op langere termijn te verminderen.


    Als je van plan bent om je baas over je toestand in te lichten, bijvoorbeeld nadat je je vaak hebt ziek gemeld na een fout die met je burn-out te maken had, vanwege aanhoudend mindere prestaties of voordat je een aanvraag voor een behandeling indient, zijn er toch een paar dingen om rekening mee te houden.
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    Je streeft waarschijnlijk niet naar de status van een ‘slachtoffer’ dat zoveel mogelijk ontzien moet worden. Maar evenmin wil je vanwege je huidige overbelasting op het afvloeiingslijstje van je baas terechtkomen. Vandaar dat ik je de volgende tips geef.


    
      	Vermoedelijk is het ook je baas niet ontgaan dat je momenteel met problemen kampt. Het geruchtencircuit functioneert vrijwel altijd florissant, ook al wordt er veel overdreven of oneerlijk doorgebriefd. Bovendien heeft je verminderde energie, vooral bij een gevorderd burn-outsyndroom, al mindere prestaties opgeleverd. Dat merkt je baas ook.


      	Meestal is een gesprek onder vier ogen aan te raden, tenzij je je door je baas buitengesloten of gepest voelt, want dan kan het zinvol zijn om een vertrouwd iemand als ondersteuning mee te nemen.
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    Wat je aan je baas vertelt, hangt van je vertrouwen in hem af. Over het algemeen kunnen bazen beter overweg met termen als ‘te veel stress’, ‘burn-out’, ‘concentratieproblemen’ of ‘zware hoofdpijn op de werkplek’ dan met sociaal-wetenschappelijke termen als depressie, angststoornis of zelfmoordgedachten. De ‘onschadelijkere’ omschrijvingen hebben bovendien als voordeel dat er beduidend minder gevaar bestaat dat je als ‘geesteszieke’ wordt bestempeld.


    
      	Als je baas voldoende weet om je situatie zinvol te kunnen inschatten, kun je hem vragen welke mogelijkheden er zijn om de druk te verminderen. Dat heeft het voordeel dat de baas niet de indruk krijgt dat je het heft uit handen hebt gegeven.


      	Gun jezelf genoeg tijd om in alle rust over de oplossingsideeën na te denken en praat daar zo mogelijk over met de mensen om je heen.
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    Als je baas je tijdens het gesprek verzoekt om zelf een voorstel te doen, is het goed als je al voor het gesprek hebt nagedacht over wat je werkelijk helpt om de chronische stresssituatie te verzachten. Dat kan bijvoorbeeld inhouden dat je minder overuren gaat maken, je door een ervaren collega laat helpen, onbetaald verlof opneemt of aan een psychotherapeutisch traject begint.


    Optreden tegen pesterijen


    Pesten op de werkplek (Engels: mobbing) door bovengeschikten of collega’s is een vaak voorkomende oorzaak van burn-out. Maar pestproblemen kunnen ook het gevolg van een burn-out zijn, aangezien een burn-out vaak een nadelige invloed heeft op je communicatieve vermogen, je invoelingsvermogen en je vermogen om met conflicten om te gaan.
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    In het Engels betekent ‘to mob’ overigens lastig vallen of met een bende aanvallen. Op het werk heeft mobbing betrekking op elke vorm van systematisch vijandig gedrag dat tegen één bepaalde collega is gericht. Veel vormen van mobbing zijn verhulde vormen van agressie en niet zozeer openlijke agressie tegen het slachtoffer.


    De Duitse website www.anti-gewalt-massnahmen.de beschrijft hoe een systematische buitensluiting van een medewerker, ongeacht de oorzaken, in kenmerkende gevallen verloopt:


    
      	Al voordat de fase van openlijke discriminatie begint, krijgt de betrokkene vaak taken toegewezen die hem duidelijk boven het hoofd gaan. De randvoorwaarden maken het daarbij onmogelijk om het werk in de gewenste vorm af te krijgen.


      	Soms wordt ook de omgekeerde weg bewandeld. De chef geeft zijn slachtoffer een tijdje taken die hem chronisch onderbelasten en zijn toekomstperspectieven verslechteren. Men laat een ingenieur bijvoorbeeld maandenlang documenten versnipperen, het kopieerapparaat bedienen of koffie voor de afdeling maken. Zo’n man is al snel niet meer geschikt voor zijn eigen vak, ook niet nadat hij op een gegeven moment zo murw is geworden dat hij ontslag neemt en op een andere plek aan het werk wil gaan.


      	Belangrijke informatie wordt de betrokkene in toenemende mate onthouden, zowel zaken die op het werk betrekking hebben als informele informatie. Een klassieker is het gesprek van de collega’s dat steeds verstomt zodra het ‘slachtoffer’ de kantine binnenkomt.
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    Het voorstadium van een openlijke vijandigheid heeft vaak een sluipend verloop, wat het voor het slachtoffer extra moeilijk maakt om de bedoeling te doorgronden.


    Op dezelfde website wordt het mobbingproces beschreven in de vorm van een driefasenmodel. Net als bij veel andere theoretische modellen zijn ook bij dit model individuele afwijkingen mogelijk en worden fasen soms overgeslagen of omgewisseld.


    Eerste mobbingfase


    Na een conflict dat met het werk te maken heeft en vele oorzaken kan hebben, word je in diskrediet gebracht. Vaak krijg je ander werk op een andere werkplek toebedeeld, met een verwijt van de baas, bijvoorbeeld ‘niemand wil meer met je samenwerken’ of met de eis om ‘eindelijk ervoor te zorgen dat je wordt geaccepteerd’.


    Niet zelden worden tijdens deze fase ook dreigementen geuit, bijvoorbeeld ‘als je je gedrag niet verandert, zal dat niet zonder gevolgen blijven’.


    Nuttige tegenmaatregelen


    Deskundigen raden aan om alles wat tegen je wordt ondernomen, bijvoorbeeld per e-mail, te bewaren en op schrift te stellen. Ook is het raadzaam om er minstens één vertrouwenspersoon bij te betrekken. Dat kan bijvoorbeeld een lid van de ondernemingsraad of een collega zijn. In steeds meer bedrijven is er intern een vertrouwenspersoon voor klachten over pestgedrag. Je kunt de conflicten binnen het bedrijf het best zo gedetailleerd mogelijk noteren en ter kennisgeving naar de aanstichter sturen, zelfs als deze daardoor nog kwader wordt. Besef dat het op een bepaald moment waarschijnlijk tot een proces zal komen, en dat kun je nu alvast schriftelijk voorbereiden.
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    Als je momenteel kampt met een gevorderde burn-out, zal zo’n vastbesloten handelwijze je erg moeilijk vallen. Per slot van rekening kenmerkt chronische stressbelasting zich door energiegebrek, problemen met wensen en grenzen en aanhoudend depressief zelfverwijt. Toch is het nodig om jezelf in een mobbingsituatie zo goed mogelijk te beschermen en voor je rechten op te komen, omdat je toestand anders onherroepelijk verslechtert.


    Zoek bovendien naar ondersteuning van collega’s die je vertrouwt, want niets is zo belastend als het gevoel dat iedereen je in de steek heeft gelaten.


    Tweede mobbingfase


    In de tweede discriminatiefase volgt vaak een officiële waarschuwing van de baas, zonder echte zakelijke redenen. Vaak komt dat als een volslagen verrassing. Wanneer zo’n vermaning in het personeelsdossier wordt opgenomen zonder dat je gelegenheid hebt gehad om jouw standpunt naar voren te brengen, geldt dat juridisch als onrechtmatig.


    Nuttige tegenmaatregelen


    In dit geval wordt aangeraden om meteen op de onrechtmatigheid van de officiële waarschuwing te wijzen, het liefst schriftelijk. Je reactie moet bij je personeelsdossier worden gevoegd. Je moet niets ondertekenen wat ze je voorleggen, ook niet de inontvangstneming van de waarschuwing. Andere geliefde aanvallen zijn de aankondiging van een aanmerkelijke salarisverlaging of een interne dan wel externe strafoverplaatsing.


    Het is raadzaam om de baas van de agressor, die vaak de tegen jou gerichte maatregelen steunt, per e-mail met begrijpelijke argumenten om hulp te verzoeken. Zoals altijd tijdens mobbing, bewaar je daar een kopie van op een veilige plaats. De leiding van het bedrijf is namelijk wettelijk verplicht om je bij te staan. Ook wanneer het aannemelijk is dat ze niets zal zullen ondernemen, kunnen ze zich dan niet meer bij de rechtbank beroepen op onwetendheid.
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    Bovendien is het zinvol, als het bedrijf een ondernemingsraad heeft, van deze schriftelijk te verlangen dat tegen de door jou gedocumenteerde onrechtmatigheden wordt opgetreden, want zij hebben een wettelijk geregelde plicht om op dit soort dingen toezicht te houden. Zodra de ondernemingsraad de desbetreffende maatregelen bij de leiding heeft aankaart, wordt het voor de leiding lastiger om de kwestie dood te zwijgen.


    Wel merken deskundigen op dat je ‘tegenstanders’ zodra ze weerstand bespeuren, hun inspanningen zullen verdubbelen. Maar als je uit angst voor een confrontatie passief blijft en hoopt dat alles ooit vanzelf in orde zal komen, heb je al verloren en wordt het gevaar voor een burn-out bovendien groter.


    In deze fase is een bezoek aan een psychiater (niet de bedrijfsarts) aan te raden. Laat de psychische of somatische symptomen, die door je uitsluitingsituatie werden veroorzaakt of versterkt, door deze deskundige schriftelijk bevestigen. Van dit rapport stel je je bovengeschikten schriftelijk in kennis, wat juridisch gezien een soort bescherming is tegen verdere aanvallen die je geestelijke toestand verslechteren.


    Als de discriminatie wordt voortgezet, kun je bij de kantonrechter zelfs strafmaatregelen afdwingen tot maximaal drie maanden na de agressieve daad, die niet perse fysieke agressie hoeft te behelzen. Psychisch geweld is voldoende. Als er smartengeld in het spel is, verjaren de aantoonbare voorvallen pas na een paar jaar. Je kunt dat het best navragen bij je advocaat.


    Derde mobbingfase


    In de derde fase krijgt het slachtoffer vaak het stempel ‘geestesziek’. De baas, de personeelsafdeling en de collega’s zullen bezorgd naar je toestand informeren en je subtiel of minder subtiel aanraden om de bedrijfsarts te consulteren.
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    Op de achtergrond staat het meestal onuitgesproken vermoeden dat je door je eigen schuld geestesziek bent geworden en een adequate behandeling nodig hebt. Vaak word je tijdens deze buitensluitingfase door je baas en je collega’s niet meer serieus genomen, omdat je het stigma draagt van iemand die minder aankan en langdurig verzwakt is.


    Nuttige tegenmaatregelen


    De website raadt dringend aan om in geen geval contact op te nemen met de bedrijfsarts, want deze kan een medische beoordeling aan je personeelsdossier toevoegen nadat je een bezoek aan zijn praktijk hebt gebracht. Vaak zullen daarin termen als ‘moeilijk karakter’ opduiken, wat ook je latere beroepsperspectieven nadelig kan beïnvloeden. Een werkgever mag, juridisch gezien, niet je recht op vrije keuze van arts beperken. Ga dus liever naar een psychiater of een arts-psychotherapeut die niets met het bedrijf of de organisatie te maken heeft.


    Daarna heb je de mogelijkheid om de ‘bezorgde helpers’ in je bedrijf te vertellen dat je al onder behandeling staat en zodoende al het mogelijke doet om de problemen met je werk op te lossen.
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    In ernstige gevallen kan ook een langdurig ziekteverlof of een verblijf in een burn-outkliniek zinvol zijn, zelfs als daardoor je kansen niet stijgen om de aanvallen op de werkplek met succes het hoofd te bieden.


    Maar voordat je het helemaal opgeeft, is het beter om niet in eerste instantie te denken aan de kansen in je beroep en evenmin aan de negatieve gevolgen voor je strijd tegen de pesterijen, maar aan jezelf en je psychisch-emotionele gezondheid.

  


  
    Hoofdstuk 13


    Jezelf en anderen goed doen


    In dit hoofdstuk:


    
      	Zelfondermijnende gedachten onderbreken


      	Onvoltooide zaken: chronische afleiding serieus nemen en er rekening mee houden


      	Omgaan met relatieproblemen en privécrisissen

    


    Ik stel je nu een paar ideeën voor waardoor het je mogelijk zal lukken om inwendige en uitwendige symptomen van een burn-out te verzachten. Het accent ligt hier op het voortdurende destructieve gepieker dat je kunt tegengaan met behulp van de gedachtenstopmethode, een methode die uit de gedragstherapie afkomstig is.


    Daarna geef ik aan wat je het best kunt doen wanneer je, bijvoorbeeld op je werk, steeds weer wordt afgeleid door herinneringen of door werkzaamheden die nog voor je liggen, oftewel door je verleden of je toekomst. Bij het psychologische model van de ‘onvoltooide zaken’ draait het om doelmatige manieren om deze zaken uit te stellen dan wel direct aan te pakken, zodat je hoofd weer helder wordt.
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    In een andere paragraaf wordt besproken hoe je omgaat met privéruzies die vaak met een burn-outproblematiek samengaan (als gevolg of als oorzaak van chronische stress). Hier lanceer ik een paar ideeën om constructief met meningsverschillen om te gaan, een escalatie van zo’n ruzie te voorkomen en het conflict op langere termijn op te lossen.


    Zelfondermijnende gedachten tegengaan


    In hoofdstuk 2 bespreek ik het gepieker dat zo kenmerkend is voor een burn-out als die crisis gepaard gaat met depressieve of angstige gedachten (en dat is heel gebruikelijk). Die gedachten hebben vaak betrekking op een negatief zelfbeeld, bijvoorbeeld ‘dat zal me sowieso niet lukken’ of ‘ik kan mijn werk absoluut niet aan’. Maar het kunnen ook angstgedachten zijn, zoals ‘als mijn baas merkt hoeveel fouten ik maak, gooit hij me er onmiddellijk uit’, of pessimistische gedachten over de toekomst, zoals ‘iemand die zo onbekwaam is als ik, zal nooit meer een andere baan vinden’ of ‘ik voel me al zo lang slecht, dat mijn partner me vroeger of later beslist in de steek zal laten’.


    Hardnekkig gepieker


    In veel gevallen kun je zulke destructieve gedachten, die een burn-out versterken en bijzonder onaangenaam maken, terugbrengen tot een draaglijke dosis door jezelf bewust te concentreren op je vaardigheden of op prettige aspecten van je leven (zie hoofdstuk 6). Ook de ontspanningsoefeningen in hoofdstuk 9 en 10 zorgen voor verlichting, mits het je lukt ze in je dagelijks leven in te passen.
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    Negatief gepieker is vaak heel hardnekkig. Als je constateert dat je voor of tijdens het werk, in je privéleven of bij slaapstoornissen steeds weer door dezelfde gedachten wordt gekweld, kan ik je een methode aanraden die de gedachtenstopmethode wordt genoemd. Het praktisch toepassen van deze methode duurt vaak langer dan je lief is en maakt op veel gestreste mensen een nogal gekunstelde indruk, maar het werkt wel!


    De gedachtenstopmethode


    Deze methode wordt vaak gebruikt in de ambulante gedragstherapie. Nu kun je uiteraard niet je eigen psychotherapeut gaan spelen. Evenmin is het slim om de kans te laten schieten om je huidige of chronische problemen te bespreken met iemand die ervoor is opgeleid om zulke problemen kundig aan te pakken.
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    Ondanks deze beperkingen raad ik je aan om de gedachtenstopmethode een tijdje uit te proberen als je last hebt van hardnekkig gepieker, en na te gaan of je baat hebt bij deze methode. Als je geen verbetering bespeurt, kun je altijd nog overwegen of psychotherapie zinvol is.


    Als je de gedachtenstopmethode wilt proberen, houd er dan rekening mee, dat het een paar weken zal duren voordat de piekergedachten afnemen (of in het beste geval zelfs geheel verdwijnen). Volhouden is hier het devies.


    Ongewenste gedachten uitvoerig noteren


    De eerste stap is niet bijzonder prettig, maar wel erg waardevol. Noteer alle piekergedachten die je als destructief ervaart en die vaak terugkomen op een rustig moment op een vel papier. Als je thuis niet alle negatieve gedachten kunt bedenken, neem dan een notitieblok mee naar je werk; wanneer je een ondermijnende gedachte ervaart, noteer je die.


    Daarna kun je je in je vrije tijd bezighouden met de vraag welke gevolgen de desbetreffende piekergedachten hebben voor je gemoedstoestand, je zelfbeeld en je prestatievermogen. Deze gevolgen noteer je eveneens op het vel papier naast de bijbehorende gedachten. Een voorbeeld: ‘Wanneer ik bang ben dat ik mijn werk beslist niet af krijg, kan ik mezelf nauwelijks nog op de taak concentreren. Ik voel me onbekwaam en wil dan overuren maken.’


    Tegenovergestelde positieve gedachten vinden


    Om gepieker doelmatig tegen te gaan, ga je na welke gedachten je kunnen helpen om je wat beter te voelen.


    Omdat het veel te ingewikkeld is om tegenover bepaald gepieker een positieve gedachte te stellen, ga je op zoek naar één gedachte die je een beter gevoel geeft, ongeacht het gepieker dat je momenteel kwelt. Om een paar voorbeelden te geven:


    
      	Dat zal me wel lukken.


      	Ik zal wat vriendelijker voor mezelf zijn.


      	Ik accepteer het.

    


    Deze innerlijk gedachtenzinnetjes dienen als tegengif tegen piekergedachten. Zoek naar een gedachte die je overtuigend vindt, ook als het je tot nu toe niet is gelukt om deze in je bewustzijn te verankeren. Oefen geduld en gun jezelf wat meer tijd, want dat helpt vaak.
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    Je bent niet bezig met een hersenspoeling waarbij je moet geloven wat de anderen geloven, maar met steun aan jezelf. Je bent bezig om je gedrag in positieve zin te veranderen en te begeleiden, zo ongeveer als een bezorgde ouder die zijn kind prijst en hem de meeste fouten vergeeft in plaats hem elke fout luidkeels te verwijten.


    Als je een positieve en overtuigende tegenovergestelde gedachte hebt gevonden, noteer je die. Maak de gedachte met een markeerstift desnoods nog opvallender.


    Negatieve gedachten stoppen: de eerste poging


    Laten we nu de eigenlijke stopreactie eens bezien. Pak je vel papier op een rustig ogenblik nog eens op en ga je negatieve voorstellingen nog eens na, zonder ze in gedachten helemaal tot het einde toe te denken.


    In plaats van met het gepieker volledig mee te gaan, blokkeer je voortijdig door middel van het woord ‘stop!’.


    Je kunt dat woordje om te beginnen thuis hardop zeggen om het proces zo effectief mogelijk te oefenen. Daarna herhaal je dit proces innerlijk ten aanzien van alle destructieve gedachten die je tevoren op je lijstje noteerde. Veel mensen stellen zich daarbij een rood stopteken voor, maar anderen beperken zich tot de stopgedachte, die doorgaans net zo duidelijk is als een bevel.


    Na het stopsignaal volgt steeds de positieve en opbouwende gedachte die je van tevoren hebt bedacht. Twee voorbeelden:


    
      	Deze taak kan ik nooit … Stop! Dat lukt me wel.


      	Ik voel me nu alweer zo moe dat ik… Stop! Dat lukt me wel.

    


    Gedachten stoppen in het dagelijks leven


    De laatste stap, de gedachtenstop met succes toepassen op je werk en in je privéleven, is wederom de moeilijkste en vereist veel geduld.


    Steeds wanneer je merkt dat er een destructieve gedachte door je hoofd gaat, blokkeer je die gedachte innerlijk door stop te zeggen (eventueel gekoppeld aan het beeld van een visueel stopteken), gevolgd door de positieve gedachte, oftewel je persoonlijke ‘tegengif’.


    [image: Belangrijk.eps]


    De ervaring leert dat het wel even kan duren voordat dit proces automatisch gaat verlopen. Vaak duiken de onaangename gedachten in het begin zelfs vaker op dan ooit. Het verloop van je gedachten is er namelijk in de loop van vele jaren ingesleten doordat je in elke frustrerende werksituatie tegen jezelf zei dat het je nooit zou lukken om het probleem de baas te worden.


    Deze vicieuze cirkel (een lastige situatie waarin je jezelf kleineert, waardoor je je rot voelt, waardoor je slechter presteert, waardoor de kans groter wordt dat je op de volgende lastige situatie wederom met de ‘passende’ negatieve gedachte reageert) heb je aangeleerd en op een gegeven moment tot een gewoonte gemaakt.


    Het kost tijd om je op een ander verloop van je gedachten in te stellen, ook al ben je jezelf er allang van bewust dat de oude gewoonten je geen goed doen. Geef dus niet te snel op en houd rekening met af een toe een tijdelijke terugslag.
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    Ik raad je aan om twee keer per dag vijf tot tien minuten lang te oefenen. Smoor de belangrijkste zelfondermijnende gedachten in de kiem door stop te zeggen tegen jezelf en ze te vervangen door hun positieve tegenhanger. Je gebruikt gewoon de piekergedachten die je van tevoren op een vel papier noteerde. Daarnaast is het goed om precies hetzelfde te doen als je jezelf overdag op een zelfondermijnende gedachte betrapt. Het is niet erg als je af en toe vergeet om een negatieve gedachte te onderbreken. Maar geef het niet te snel op.


    Afstand nemen in plaats van onderdrukken: een alternatief


    De zojuist beschreven techniek wordt vaak met succes gebruikt in de cognitieve gedragstherapie. Maar de meningen over de gedachtenstopmethode lopen niettemin uiteen. Sommige deskundigen zijn van mening dat ongewenste en vooral dwangmatige gedachten zich niet zo gemakkelijk laten onderdrukken en dat het veel effectiever is om je van die gedachten te distantiëren.
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    Misschien herinner je je het experimentje uit hoofdstuk 11. Daar probeer je een poosje niet te denken aan een klein roze olifantje. Hoewel zo’n dikhuid niet eens bestaat en je voorafgaande aan de oefening waarschijnlijk nooit hebt gefantaseerd over zo’n dier, is de eis om daar niet aan te denken voldoende om een fantasiebeeld van een roze mini-olifant te scheppen.


    Van een soortgelijk paradoxaal verloop is sprake wanneer je merkt dat destructieve gedachten na een poging om ze te blokkeren vaker gaan opduiken. In veel gevallen wordt dat na een paar dagen of weken minder, wat een argument is om de gedachtenstopmethode te blijven gebruiken.
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    Mocht je toch langere tijd merken dat het bij deze reactie blijft en dat de onderdrukking van je gepieker er steeds weer toe leidt dat de gedachten in kwestie alleen maar vaker bij je opkomen, kun je van strategie veranderen door de storende gedachten toe te laten zonder ze al te serieus te nemen.


    In zo’n geval is het zinvoller om precies hetzelfde te doen als wanneer ‘storende’ herinneringen of andere vormen van innerlijke afleiding tijdens ontspanningsoefeningen opduiken (zie hoofdstuk 10), vooral wanneer je net met de oefeningen bent begonnen. Je maakt jezelf er in gedachten van bewust dat zulke storingen zich altijd wel zullen voordoen, zonder dat je pogingen doet om ze vast te houden of af te schudden.


    Je kunt je de afleidingen ook voorstellen tegen een witte muur of een blauwe hemel; over het algemeen zullen ze na korte tijd weer vanzelf vervagen, zodat je je weer op je eigenlijke plannen kunt concentreren.


    Dat geldt ook voor destructief gepieker, ook al zal het vermoedelijk langer duren voordat de gedachten weer zijn verdwenen. Dat komt omdat ze aan sterke (en in dit geval tamelijk onprettige) emoties zijn gekoppeld. Een kalm basisgevoel helpt aanzienlijk. Daarom kun je het ‘vervagen’ van negatieve gedachten het best in een ontspannen toestand oefenen (zie de hoofdstukken 9 en 10).


    Psychologen stellen af en toe een alternatief voor dat enigszins doet denken aan hypnose. Bij deze methode wordt een ongewenste gedachten vergeleken met een vrachtwagen. Ik heb de volgende tekst, die je steeds weer, het liefst in een ontspannen toestand, tegen jezelf kunt herhalen een beetje aangepast en in de ik-vorm geformuleerd:


    ‘Ik stel me mijn gedachten voor als een verkeersstroom. Aan veel gedachten schenk ik verder geen aandacht, net zoals ik aan doorsnee auto’s geen speciale aandacht schenk. Maar daarnaast passeren er ook vrachtwagens die me opvallen omdat ze extra groot en zwaar zijn. Als ik de straat zou oplopen en zo’n vrachtwagen tot stoppen zou proberen te dwingen, zou ik waarschijnlijk omver gereden worden. Maar in plaats daarvan kan ik ook op de stoeprand gaan staan en tegen mezelf zeggen: ‘Aha, daar heb je weer eens een vrachtwagen.’ Daarmee neem ik afstand van de gedachte en ga ik er niet tegenin.’


    Onvoltooide zaken


    Veel aanhoudende vormen van afleiding bestaan niet uit voortdurend terugkerende destructieve piekergedachten, maar hangen samen met bepaalde behoeften die vaak op een ‘ongeschikt moment’ bij je opkomen, bijvoorbeeld tijdens het werk. Een goede verklaring voor dat soort dingen, is het idee van de onvoltooide zaken, een term die gebruikt werd door de grondlegger van de Gestalttherapie Fritz Perls (1893-1970).


    Verschillende manieren om behoeften te bevredigen


    In de visie van Perls staan de diverse wensen gewoonlijk achter elkaar in een rij met de belangrijkste voorop, net als bezoekers voor de ingang van een nachtclub.
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    Perls neemt dat er adequate en minder adequate manieren bestaan om je eigen behoeften te bevredigen. Wie bijvoorbeeld naar een diepere binding hunkert, kan zijn partner vragen om meer voor hem te betekenen. Minder adequaat is de instelling van iemand, die uit angst om alleen te zijn, relaties aangaat waarin hij steeds weer wordt uitgebuit. In Perls’ ogen is elke echte behoefte een toestand waarin je iets tekort komt, een tekort dat je wilt aanvullen.


    Als je bijvoorbeeld van de honger niet kunt slapen, moet je wat gaan eten. Daarna is de honger weg en snel vergeten, waarna je je volgende behoefte (slaap) bevredigt, namelijk door in slaap te vallen.


    Onderdrukte wensen: risico’s en bijwerkingen


    De wens die op een bepaald moment het belangrijkst is, dient dus allereerst bevredigd te worden. Maar als jouw ‘innerlijke portier’ de ingang blokkeert door bepaalde behoeften niet toe te laten, duikt deze wens steeds weer op in je bewustzijn, in directe vorm (‘ik heb honger, maar ik moet nog werken’) of indirecte vorm (‘wanneer ik nu snel een sigaret rook, heb ik geen hongergevoel meer’).
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    Vaak laat de ‘portier’ bepaalde wensen niet toe omdat ze voor de betrokkene taboe waren toen hij nog klein was. Dat kan bijvoorbeeld gelden voor seksuele of agressieve wensen. Het komt heel vaak voor dat iemand zijn eigen wensen minder serieus neemt dan de interesses van andere mensen.


    Bij een burn-outproblematiek is dat zelfs vaker de regel dan de uitzondering. Om enkele voorbeelden te geven:


    
      	Ik ben doodmoe, maar ik moet de presentatie in elk geval nog aan mijn baas voorleggen.


      	Ik zou mijn manager wel kunnen wurgen vanwege de vele overuren die ik moet maken. Maar het is beter dat me gedeisd houd, alles slik en er maar het beste van maak.


      	Even ontspannen na het werk zou wel prettig zijn, maar ik moet mijn kinderen nog helpen met hun huiswerk.

    


    Natuurlijk zijn de behoeften van anderen soms echt belangrijker dan die van jezelf. Misschien is het op een bepaalde dag echt noodzakelijk om je vermoeidheid te negeren en die presentatie te voltooien. En misschien moet je zoon morgen een belangrijk proefwerk maken en kun alleen jij hem helpen. En in elk geval is het geen goed idee om je gevoelens van boosheid ten opzichte van je baas de vrije teugel te geven door hem naar de eeuwige jachtvelden te helpen.
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    Maar wanneer je eigen wensen, in een crisis of daarbuiten, voortdurend op de tweede plaats komen, bestaat het gevaar dat je die onbevredigde wensen op den duur nauwelijks meer waarneemt en ze helemaal niet meer bevredigt. Af en toe duiken dergelijke onderdrukte wensen dan alleen nog op in de vorm van lastige innerlijke afleiding. In zo’n geval bederven ze je levensvreugde of je prestatievermogen zonder dat het je duidelijk is wat je eigenlijk wilde doen of beleven.


    De psychotherapeut Perls spreekt in zo’n geval van onvoltooide zaken, die om te beginnen moeten worden afgesloten voordat je je met een wat minder belast gevoel aan andere dingen kunt wijden.


    Je kunt in dat kader een kleine oefening doen.


    Na deze oefening, waarvoor je het best wat tijd kunt nemen, heb je de mogelijkheid om de wens die momenteel voor jou het belangrijkst is te verwezenlijken en zo een ‘onafgemaakte zaak’ netjes af te sluiten. Hoe voelde je je eerst en hoe voel je je nu?


    Op dezelfde manier kun je omgaan met chronische afleiding die misschien je werk of je privéleven nadelig beïnvloedt en tot je burn-outgevoelens bijdraagt. Een voorbeeld hiervan bespreken we in de volgende paragraaf.


    Wensen in de wachtrij


    Als je een paar rustige minuten over hebt, sluit je je ogen en concentreer je jezelf op je innerlijk. Welke behoefte staat momenteel helemaal vooraan in de wachtrij voor jouw nachtclub? Komt er iets bij je boven waar je je nader in wilt verdiepen of denk je aan iets wat je in de toekomst wilt doen? Heb je op dit moment een lichamelijke wens, bijvoorbeeld honger, beweging, slaap, liefde? Zou je met een bepaald iemand willen praten, kibbelen of iets ondernemen? Wil je graag even bijkomen, naar muziek luisteren, een film zien, in dit boek verder lezen, of liever iets heel anders?


    Stel dat je ’smiddags thuis achter de computer een project uitwerkt en je voorneemt om in geen geval van deze belangrijke bezigheid afgeleid te worden. Na een paar minuten schiet je te binnen dat je de boodschappen die je vanochtend deed niet in de vriezer hebt gelegd, zodat het steeds lastiger wordt om aan het project te blijven denken. Toch ga je op een gegeven moment naar de keuken, je pakt de boodschappen uit en legt ze in de vriezer, waarna je in alle rust verder kunt werken.
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    Als je je de volgende keer op een bepaalde taak concentreert, zakelijk of privé, en op een bepaald moment aan een ‘irrelevante’ herinnering of een ‘storende’ wens moet denken of een andere gedachte krijgt die je van je taak afleidt, concentreer je dan net zo lang op die gedachte of dat gevoel tot je hebt ontdekt wat je op dit moment belangrijker lijkt dan datgene wat je ‘eigenlijk’ wilde doen. Vervolgens bedenk je hoe je het best met deze afleiding kunt omgaan zonder deze te negeren. Bijvoorbeeld:


    
      	door de (niet-ondermijnende) gedachte tot het eind door te denken of je even met de zojuist opgedoken herinnering bezig te houden;


      	door de wens, als dat zonder negatieve bijverschijnselen mogelijk is, direct te bevredigen en daarna naar je hoofdbezigheid terug te keren;


      	door de afleidende impuls in je achterhoofd te houden (of voor de zekerheid even te noteren), om hem op een later moment te kunnen aanpakken en eerst de belangrijke hoofdtaak tot een goed einde te brengen.

    


    Waarschijnlijk zul je na een beetje oefening ook merken welke van je wensen niet zozeer samenhangen met een echte behoefte, als wel met het verlangen om niet met je hoofdtaak bezig te zijn.


    Een bekend klassiek voorbeeld hiervan is de student die zo weinig zin heeft om zich goed op zijn tentamens voor te bereiden, dat hem steeds weer dingen te binnen schieten die hij in geen geval mag uitstellen: het bad moet nodig weer eens worden schoongemaakt, de kat heeft aandacht nodig, de spaarzegels moeten nog worden ingeplakt en bovendien zit moeder vast al een paar dagen met smart op zijn telefoontje te wachten.
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    In plaats van zoals gebruikelijk pas op het allerlaatste moment met leren te beginnen, zou het veel eenvoudiger zijn om zelfdiscipline te oefenen en op vaste tijden te werken zonder jezelf te overbelasten. Regelmatig pauzeren en jezelf ’savonds een beloning geven is duidelijk bevredigender dan aan de ene na de andere afleiding toe te geven en jezelf met uitvluchten voor de gek te houden.


    Omgaan met relatieproblemen en persoonlijke crisissen


    Een burn-out kan op verschillende manieren een negatieve invloed hebben op het privéleven en het vermogen om conflicten thuis adequaat te verwerken. Een paar voorbeelden:


    
      	De betrokkenen lijden dermate aan uitputting, depressie of angst, dat ze nog maar nauwelijks verder kijken dan hun eigen voortuintje en daardoor geen oog meer hebben voor de wensen en grenzen van hun gezin.


      	Aangezien ernstige burn-outproblemen het zelfbewustzijn beïnvloeden en meer of minder onderdrukte gevoelens van woede uitlokken, hebben veel zieken ook in hun dagelijks leven een kort lontje. Daardoor kunnen ze minder goed omgaan met conflicten. Bovendien durven veel mensen uit de onmiddellijke omgeving niet meer over hun eigen moeilijkheden te beginnen om het de betrokkene ‘niet nog zwaarder’ te maken. Ook in dit geval worden gezinsmoeilijkheden onderdrukt of genegeerd in plaats van opgelost.


      	Wie zich in een burn-out uit angst steeds meer aan de verwachtingen van collega’s en bazen aanpast, verwaarloost zijn eigen wensen en grenzen. Vaak slaat die instelling ook over naar het privéleven. Dan verhindert de verwaarlozing van de eigen wensen elke woordenwisseling met vrienden en verwanten, want bij zulke onenigheden gaat het er nu eenmaal om de wensen en grenzen van alle partijen beter op elkaar af stemmen dan in het verleden het geval was.


      	Omgekeerd kunnen onopgeloste relatieconflicten invloed hebben op de vaardigheid van de betrokkene om redelijk met chronische werkstress om te gaan. Dat beperkt automatisch zijn mogelijkheden om zich thuis of in het contact met vrienden te herstellen en kracht op te doen voor de volgende dag. Hoe meer levensgebieden door de burn-out worden beïnvloed, hoe moeilijker het wordt om een zodanig positief tegenwicht op te bouwen dat de ziektesymptomen op een gegeven moment zullen afnemen.

    


    Moeilijkheden in je relatie


    Persoonlijke conflicten kunnen net zo goed belastend zijn voor je relatie, de omgang met je kinderen, de relatie met andere verwanten of de contacten met je vrienden en kennissen.
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    Veel relatietherapeuten hebben vastgesteld dat conflicten tussen partners ook zonder burn-out volgens een bepaald patroon verlopen. De vrouw merkt dat er een onopgelost probleem is en probeert haar levensgezel daar een paar keer op te wijzen. De man probeert te sussen in plaats van de moeilijkheden onder ogen te zien, soms zelfs totdat de relatie volledig is ontwricht of stukgelopen.


    Daar kun je iets doeltreffends tegenover stellen, zelfs als je door de problemen met je werk zwaar wordt belast.


    Wat mannen bij een relatieconflict kunnen doen


    Bij uitzondering wil ik je een paar aanbevelingen verstrekken die specifiek op mannen of vrouwen betrekking hebben, wanneer het erom gaat ruzies in een relatie adequaat op te helderen. Laat ik beginnen met de mannen:


    
      	Luister niet alleen naar wat je levensgezel zegt, maar let ook op haar non-verbale gedrag. Veel vrouwen durven hun kaarten niet op tafel te leggen en het huidige conflict tot onderwerp van gesprek te maken. In plaats daarvan gaan ze vaak indirect te werk, door opmerkingen te maken in de trant van ‘Vind jij dat alles bij ons in orde is?’ Als je op dat soort vragen alleen maar ‘ja hoor’ antwoordt, verhinder je een gesprek over de dingen die volgens jouw partner nu juist niet in orde zijn.


      	Op een soortgelijke manier tonen veel vrouwen hun woede in hun liefdesrelatie niet direct, maar langs een omweg. Deze omweg is vaker passief-agressief dan actief-agressief. Daartoe behoren bijvoorbeeld bitse opmerkingen, een afwijzende lichaamstaal, bewust niet ingaan op je wensen of voortdurend ‘roddelen’ met vriendinnen. Sussen helpt in dit geval nauwelijks.


      	Vraag in plaats daarvan, maar wel vriendelijk, om een gesprek over de fundamentele problemen en herhaal die vraag een paar keer als je partner angstig wordt en beweert dat ze geen problemen met je heeft, hoewel jij diverse non-verbale signalen waarneemt die het tegendeel doen vermoeden. Onwaarheid spreken in lichaamstaal is beduidend moeilijker dan in woorden.


      	Neem tijdens ruzies nooit je toevlucht tot ironie en cynisme. Het is eenvoudiger om met open gevoelens om te gaan, ook met agressie en bedroefdheid, dan met verborgen woede achter een masker van sarcasme.


      	Geef geen advies wanneer het conflict op een bepaald moment actief wordt uitgevochten. De meeste vrouwen willen iemand die begrijpt dat ze problemen hebben, geen tips hoe ze het probleem zo snel mogelijk uit de wereld kunnen helpen. De beste houding is om simpelweg alleen maar te luisteren, ook al valt het je als man vermoedelijk zwaar om je neiging tot een vaderlijk advies te onderdrukken.
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    Natuurlijk zijn de zojuist genoemde ‘vrouwelijke’ communicatiepatronen niet alleen beperkt tot vrouwen (en de hieronder volgende ‘mannelijke’ communicatiepatronen niet alleen tot mannen). Maar als je als vrouw eerder ‘mannelijk’ of als man eerder ‘vrouwelijk’ reageert, is het belangrijk om een manier te vinden om je met succes in je gesprekspartner in te leven. Dat geldt voor een relatie, maar ook voor vriendschappen en de verstandhouding met familieleden.


    Wat vrouwen bij een relatieconflict kunnen doen


    De volgende opmerkingen zijn bedoeld om mijn lezeressen te helpen om moeilijkheden op relatiegebied op een constructieve wijze aan te pakken om ze uiteindelijk op te lossen:


    
      	Neem bij woordenwisselingen niet moeilijk te begrijpen omwegen en wacht niet tot het kalf in de put is gevallen. De meeste mannen kunnen beter met een directe confrontatie overweg dan met een indirecte.


      	Ook zogenaamde dubbele boodschappen zijn problematisch (bijvoorbeeld ‘leuk dat je er bent’, vergezeld van een niet-blije gezichtsuitdrukking). Het is vrijwel onmogelijk om deze tegenstrijdige signalen zinvol te combineren, want ze stichten verwarring aangezien ze zowel verbale nabijheid als non-verbale afstand uitdrukken.


      	Veel vrouwen hebben in hun jeugd geleerd dat het als meisje niet hoort om ruzie maken of dat de zorg voor harmonie in het gezin de belangrijkste taak is van een vrouw. Hoewel het in de praktijk erg moeilijk is om zulke denk- en gevoelspatronen te doorbreken, kan het jou en je relatie ten goede komen wanneer je het steeds weer probeert.


      	Het alternatief is een uitbarsting van woede of wanhoop, die je indirect uit (als je blijft bij je neiging om hem te onderdrukken) via passief-agressief gedrag. Misschien kijk je boos, negeer je de wensen van je levensgezel, mopper je of trek je jezelf helemaal uit de omgang terug. Wederzijdse frustraties leiden vervolgens tot zelfstandig smeulende, maar nooit opgehelderde ruzies, oftewel tot het tegendeel van harmonie. Een open strijd, zo mogelijk al in het eerste stadium van zo’n ongezonde ontwikkeling, is voor jou en je relatie duidelijk beter.


      	Als je partner nog niet heeft begrepen dat er serieus iets mis is in jullie relatie, zal hij de wolken aan de horizon vaak proberen te verjagen door cadeautjes of andere attenties aan te dragen. Beschouw dit gedrag niet als een goedkope manier van omkopen, maar eerder als een hulpeloze uiting van zijn wens om het relatieprobleem dat hij niet echt begrijpt op een of andere manier op te lossen.


      	De neiging van veel mannen om je bij een echte woordenwisseling het ene advies na het andere advies te geven, kan bij jou de indruk wekken dat ze jou de verantwoordelijkheid voor je leven willen afnemen door jou uit te leggen hoe jij je voelt. Je ergernis is dus begrijpelijk. De meeste mannen hebben echter grote moeite met conflicten die niet verlopen volgens het geijkte patroon ‘probleem herkennen → directe oplossing → geen probleem meer’.
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    Bovendien leert menige man al in zijn jeugd dat hij op elke vraag een antwoord en voor ieder probleem een oplossing moet hebben. Ook al heeft deze instelling hem in zijn leven weinig geholpen, toch is het een uiting van zijn wens om je als belangrijkste aanspreekpunt bij de wederzijdse moeilijkheden te helpen. De meeste mannen moeten eerst leren luisteren zonder met een oordeel klaar te staan of onmiddellijk met tips op de proppen te komen. Steun je partner, bijvoorbeeld door hem feedback te geven die direct op gevoelens betrekking heeft, ook al kan zo’n leerproces wel enige tijd in beslag nemen.


    Wanneer de druk langzaam afneemt: bijwerkingen in je privéleven


    Goed, het lukt je vanaf een bepaald moment steeds beter om met je huidige burn-out om te gaan. Je leert vermoedelijk beter dan vroeger met je wensen rekening te houden en in een noodgeval beter je grenzen te stellen. Maar deze positieve ontwikkeling heeft wel zijn prijs: Je bent nu in je beroep of in je relatie een stuk ‘egoïstischer’. Dat zal niet iedereen op prijs stellen en ook je dierbaren zullen er aan moeten wennen dat je je wensen en grenzen serieuzer neemt dan in de periode die aan je ziekte voorafging.


    Grenzen in vriendschappen


    Er bestaan verschillende vriendelijke (en minder vriendelijke) manieren om je wensen en grenzen aan je familieleden, vrienden, bekenden en collega’s duidelijk te maken.
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    Als het je net als Frits op een bepaald moment beter lukt om je wensen en grenzen in de praktijk beter tot hun recht te laten komen dan voordat je een burn-out kreeg, mag je jezelf feliciteren, want dat lukt niet iedereen. Je moet er echter rekening mee houden dat jouw verdere ontplooiing niet alle mensen zal bevallen, want je bent daardoor minder ‘gemakkelijk’ en je laat je ook niet meer lijdelijk de rol van slachtoffer opdringen.


    Je zult begrijpen dat het voor de relaties met je medemensen niet goed is (en zelfs fataal kan zijn) als je je wensen en grenzen gaat verduidelijken door een grote mond op te zetten of mensen persoonlijk te beledigen.


    ‘Ik laat niet meer over me heen lopen’


    Frits, 32 jaar, is al een paar jaar in therapie. Als verzekeringsagent had hij lange tijd last van overbelasting, die veroorzaakt werd door ongeduldige klanten, een overdreven bureaucratie, veelvuldige overuren, slecht gehumeurde bazen en overplaatsingen van de ene afdeling naar de andere. Depressieve symptomen en psychosomatische maagpijn op de meeste werkdagen waren er het gevolg van.


    Bovendien voelde Frits steeds weer dat mensen gebruik van hem maakten. Vooral zijn ex-vriendin, die allang met een andere man samenwoont, ging er jarenlang van uit dat ze te allen tijde het recht had om zich door haar voormalige liefje met de auto van A naar B te laten brengen. Ook vond ze het vanzelfsprekend dat Frits haar elke keer vriendelijk aanhoorde wanneer ze weer eens over haar huidige relatieconflicten uitweidde.


    De 32-jarige is weliswaar een goede en invoelende luisteraar, maar verkeerde na dit soort gesprekken toch vaak in een bedrukte stemming wanneer hij dacht aan de kansen die hij in zijn toenmalige relatie had verprutst. ‘Als ik me slecht voel, helpen mijn vrienden me alleen wanneer het ze uitkomt’, zei Frits tijdens een therapiegesprek. Vaak ging hij in zijn wanhoop met zijn racefiets doelloos fietsen in de omgeving totdat hij, totaal uitgeput, zijn woedegevoelens kwijt was.


    Nadat Frits aan zijn therapie was begonnen, die door zijn ziektekostenverzekering ten dele werd vergoed, had hij baat bij de ontspannings- en ervaringsoefeningen, waardoor hij op zijn werkstress minder vaak psychosomatisch reageerde. Bovendien leerde hij om zo nodig nee te zeggen. ‘Sindsdien laat ik laat niet altijd meer over me heen lopen’, zei hij tijdens een sessie tegen me.


    Hij nam zich voor om zijn ex-vriendin alleen nog te helpen wanneer hij zelf genoeg energie en zin had. En hij wilde zich ook niet meer zo vaak voelen als het vijfde wiel aan de wagen, wanneer zijn vrienden, bijna uitsluitend stelletjes, hem voor een gemeenschappelijk uitje uitnodigden. ‘Vaak kan ik het wel verdragen om de enige single te zijn, maar soms ook niet’, zei Frits. Met deze gevoelens wilde hij in de toekomst meer rekening houden.


    Vooral zijn ex-vriendin was niet bijster enthousiast over de veranderingen, want dat ging ten koste van haar eigenbelang, dat ze niet meer zo gemakkelijk kon doordrukken. In het begin probeerde ze Frits er aan te herinneren dat niet zij, maar hij degene was die maar eens uitgebreid over zijn gedrag zou moeten nadenken, maar later staakte ze dat spelletje. Sindsdien hebben ze minder contact met elkaar, maar Frits stelt tevreden vast dat zijn ex-vriendin wel wat tegenstribbelde, maar zijn nee accepteerde en hem nooit meer als haar chauffeur heeft laten opdraven.


    Omdat Frits ook ten opzichte van andere vrienden grenzen ging stellen, bijvoorbeeld wanneer ze hem als vijfde wiel aan de wagen voor hun parenavondjes uitnodigden, werd zijn kennissenkring kleiner. ‘Maar de mensen die gebleven zijn, weten nu beter wat ze aan me hebben en ik ben nog maar zelden bang om iemand te kwetsen als ik een uitnodiging afsla’, zegt Frits. Onder deze verbeterde omstandigheden valt het hem gemakkelijker om met de belasting op zijn werk om te gaan. Ook zijn lichaam geeft veel minder vaak door middel van maagpijn aan dat hij zijn grenzen lange tijd heeft genegeerd.


    Een paar alternatieven die veelbelovender zijn:


    
      	Maak iemand je grenzen vriendelijk duidelijk wanneer dat nodig is, en gun de ander voldoende tijd om aan je veranderde werkwijze te wennen.


      	Wanneer je nee zegt, is één overtuigend argument voldoende. Als je het ene na het andere argument te berde brengt, gaat een ander aan je geloofwaardigheid twijfelen. Desnoods herhaal je je argument net zo lang tot de ander het opgeeft. Gedragstherapeuten noemen dat de kras-in-de-grammofoonplaatmethode. De naald blijft in de groef steken: ‘Nee, ik wil nu niets ondernemen, ik heb tijd voor mezelf nodig … Nee, ik wil vandaag niets ondernemen, omdat ik wat tijd voor mezelf nodig heb …’ enzovoort.


      	Je zult zien dat je dierbaren, zodra ze hebben ingezien dat jouw nee ook nee blijft, je na verloop van tijd minder vaak lastig zullen vallen met hun verzoeken, want de meeste mensen willen een ander niet voortdurend om iets vragen. De mensen om je heen weten al lang dat je ze graag en onvoorwaardelijk helpt. Wanneer ze vervolgens merken dat je ook iemand met eigen wensen en grenzen bent, neemt het respect voor jou en je eigen wensen alleen maar toe.


      	Alleen doordrammers blijven iets van je verlangen zonder zich van tevoren af te vragen of het wel dringend is. Maar afgezien daarvan wordt er meestal voorzichtiger een beroep op je gedaan nadat je je werkwijze hebt veranderd. Zonder dat je onder grote druk staat, kun je dan beslissen of je tijd en zin hebt om je eigen wensen even naar de achtergrond te laten verhuizen.

    


    Meningsverschillen constructief uitvechten


    Hoe kunnen meningsverschillen tussen partners worden aangekaart op een manier dat de strijd niet uit de hand loopt en evenmin wordt ontweken? Vooral bij vastgelopen ruzies, die meestal volgens een destructief patroon verlopen en zich van tijd tot tijd herhalen, helpt het als je volgens een bepaald ‘strijdplan’ te werk gaat.


    Regels voor het gesprek overeenkomen


    Het spreekt vanzelf dat je op een rustig, ongestoord moment en uitsluitend onder vier ogen met je partner over je moeilijkheden gaat praten. Je kunt zo’n gesprek een paar dagen van tevoren plannen.


    Een goede basis voor het gesprek wordt gevormd door regels, die beide deelnemers van tevoren hebben vastgelegd om wederzijdse sfeerverpestende beschuldigingen te voorkomen. Een regel kan bijvoorbeeld inhouden dat je elkaar laat uitpraten of dat jullie afzien van verwijten waarvan de een weet dat ze de ander steeds weer witheet maken.
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    Schrijf de regels desnoods op een vel papier en vul ze eventueel aan met belangrijke punten die jou of je gesprekspartner tijdens het gesprek te binnen schieten. Jullie houden dat vel papier allebei in het oog, zodat je zo nodig de kans hebt om de ander aan de overeengekomen basisregels te herinneren, liefst op een zo vriendelijk mogelijke manier.


    Een gespreksonderwerp bepalen


    Als je eenmaal hebt besloten om een conflict uit te praten, kun je het best open kaart spelen. Voorafgaande aan het gesprek is het aan te raden om alle geschilpunten te inventariseren, bijvoorbeeld op een vel papier en notities toe te voegen op het moment dat jij of je partner nog iets bedenkt.
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    Beperk je niet tot de problemen die je zelf ziet, maar geef ook je gesprekspartner de gelegenheid om zijn problemen met de relatie tot onderwerp van gesprek te maken. In zo’n geval kan het zinvol zijn om allebei een of twee dagen van te voren en op een rustig moment na te denken over wat de problemen zijn en allebei afzonderlijk de problemen puntsgewijs te noteren.


    Formulier je problemen, schriftelijk of mondeling, altijd zonder je tegenstander te beschuldigen, want beschuldigingen leiden vrijwel altijd tot rechtvaardigingen uit zelfbescherming of tot een slecht geweten bij je tegenstander.


    In plaats daarvan is een strategie handig, die door psychologen ik-berichten worden genoemd (in contrast tot de jij-berichten). De ervaring leert dat mensen veel opener reageren als iemand tegen ze zegt ‘ik zou graag meer tijd met je doorbrengen’ dan wanneer ze bijvoorbeeld horen: ‘jij vindt andere mensen veel belangrijker dan mij’. Enerzijds bevat de tweede zin een veronderstelling (‘je houdt minder van mij dan van je vrienden’) en anderzijds wordt de schuld voor het huidige relatieprobleem in de schoenen van de partner geschoven, want er wordt niet kritiek geleverd op een bepaalde gedragswijze, maar op een karaktertrek. Op zo’n uitspraak kan niemand open reageren.


    Constructief ruzie maken betekent onder andere dat je je gevoelens en gedachten uit in plaats van de ander verwijten te maken, en dat je wel degelijk mag twijfelen aan bepaalde gedragingen van de ander, maar niet aan zijn persoonlijkheid. Kritiek aanhoren is al lastig genoeg; vermoedelijk zou jij ook van je afbijten als een belangrijke persoon je een twijfelachtige motivatie voor je handelingen of zelfs een kwaadaardig karakter in de schoenen schoof.


    Zodra jij en je partner alle meningsverschillen hebben geïnventariseerd en genoteerd, ga je na welke punten voor jou en je tegenstander het belangrijkst zijn, waarna je de conflictpunten op een vel papier eventueel op volgorde van (subjectieve) belangrijkheid sorteert.
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    Je kunt twee dingen doen. Óf je beperkt het gesprek om te beginnen tot de belangrijkste punten en je stelt de andere dingen uit tot een later gesprek, óf je sorteert de lijst niet en werkt hem van boven naar beneden af. In het laatste geval praat je dus over punten van wisselend belang. Hoe je te werk gaat, zal vermoedelijk afhangen van de energie waarover jij en je partner momenteel beschikken en van de vraag of het jullie lukt om eerlijk te strijden.


    Als een van de deelnemers zich in een hoek gedrukt voelt, bijvoorbeeld omdat verwijten en rechtvaardigingen het gesprek domineren, kan het zinvol zijn om een dag pauze in te lassen en het dan nog eens te proberen, misschien met veranderde en betere gespreksregels.


    Als het jullie beiden lukt om elkaar ondanks alle kritiek met respect te behandelen, hoef je een gespreksonderwerp niet tot in de allerkleinste details uit te praten, want vaak is het al voldoende als je de ander en diens kijk op de problemen aanhoort totdat je het hebt begrepen en de ander zich eveneens door jou begrepen voelt.
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    De minder belangrijke verschilpunten op het lijstje moet je niet blijvend negeren, maar soms is het beter om de eerste ronde met een goed gevoel af te sluiten en een volgend gesprek af te spreken, dan elk afzonderlijk punt tot in den treure af te handelen totdat beide gesprekspartners volkomen uitgeput zijn.


    De verschillende standpunten verduidelijken en begrijpen


    Het is goed als het je er niet alleen om te doen is om dingen aan je partner duidelijk te maken, maar dat je ook probeert om je tegenstander voldoende ruimte voor zijn zienswijze te gunnen. Vooral wanneer het om problemen gaat die je partner met jou heeft, is luisteren beduidend moeilijker dan kritiek leveren. Maar voor een constructief verloop van de woordenwisseling is het van beslissend belang dat je goed luistert.


    De partijen kunnen zich hier aan de hand van enkele handige vragen oriënteren:


    
      	Waar gaat het mij om, en wel zo concreet mogelijk?


      	Welke behoefte of welke grens ligt aan mijn problemen ten grondslag?


      	Wat zou ik in plaats daarvan willen?


      	Waaraan zou ik een oplossing van het probleem herkennen? Wat wil ik veilig hebben gesteld om de kwestie als opgelost te beschouwen?

    


    Deskundigen raden aan dat beide deelnemers hun gesprekspartner laten uitpraten en aanhoren zonder onmiddellijk commentaar te geven op wat er wordt gezegd. Zo nodig kun je van tevoren een niet al te lange spreektijd overeenkomen, bijvoorbeeld ongeveer twee tot drie minuten, die uiteraard voor jullie beiden geldt.
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    Tijdens de ‘korte uiteenzetting’ van je partner noteer je de belangrijkste trefwoorden op een stuk papier. Daarna probeer je, hoe lastig dat ook voor je is, om in eigen woorden samen te vatten waar het je partner vermoedelijk om te doen is. Daarna heeft je partner de mogelijkheid om jouw kijk op de problemen een beetje recht te zetten als hij zich nog niet op alle punten begrepen voelt.


    Daarna wissel je van rol en verduidelijk jij aan je partner waarmee je momenteel problemen hebt. Hij vat dan samen wat hij heeft gehoord, waarna jij hem zo nodig vriendelijk kunt corrigeren tot je zeker weet dat hij je goed heeft begrepen.


    Beide zienswijzen op de problemen toepassen


    De stap is ongewoon en vergt veel vertrouwen: probeer de wederzijdse problemen zo te beschrijven dat zowel met je eigen wensen en grenzen als met die van je partner rekening wordt gehouden. Bijvoorbeeld door een formulering als: ‘We zoeken naar een oplossing van het conflict, waarbij jouw wens X gegarandeerd wordt vervuld en mijn wens Y wordt bevredigd.’


    Op zoek gaan naar verschillende oplossingen


    Communicatiedeskundigen raden in deze fase aan om zoveel mogelijk oplossingsmogelijkheden te opperen, zelfs mogelijkheden die jij of je partner op het eerste gezicht helemaal niet zien zitten.
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    Noteer allebei alle ideeën die jouw belangen  en misschien tevens die van je partner  zouden kunnen dienen, zonder de voorstellen meteen al te beoordelen of te becommentariëren. Neem voldoende tijd voor deze stap, die los moet staan van het probleemgesprek. Je kunt veel beter samen met je partner een tijdje overleggen tot jullie zoveel mogelijk ideeën hebben gekregen. Soms bedenk je pas extra creatieve ideeën als je over de meer voor de hand liggende oplossingen hebt nagedacht.


    Daarna, bijvoorbeeld een dag later, bespreek je de resultaten door de ideeën om beurten langs te lopen. Nadat je aandachtig hebt geluisterd, kunnen jullie nu allebei de voorgestelde oplossingsmanieren beoordelen zonder je partner daarbij te kleineren.


    Zinvol is een rangschikking naar aanleiding van de behoeften die je tevoren helder zijn geworden: Is dit idee echt geschikt om mijn wensen en grenzen beter in praktijk te brengen dan in het verleden? En geldt dat misschien ook voor jou?


    Onderhandelen en dingen afspreken


    De laatste stap, bindende afspraken maken en een geschikt oplossingsidee in praktijk brengen, is niet de eenvoudigste. Je probeert een manier te vinden die zowel voor jou als voor je partner een oplossing is voor de problemen die jullie tevoren duidelijk hebben beschreven.
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    Om een deugdelijk voorstel te vinden hoef je niet per se terug te grijpen op de lijst die jij en je partner opstelden. Vaak kunnen ideeën ook worden gecombineerd of verschillende deelaspecten tegelijk worden aangepakt.


    Praat over wat de partner er bij wint wanneer hij toestemt in een oplossing die jou verder helpt, en omgekeerd. Het is zinvol om te kijken wat de grootste gemeenschappelijke winst van een voorstel is. Soms is het ook handig om een proefperiode overeen te komen en daarna te bezien of het idee in de praktijk resultaat heeft opgeleverd.
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    Het in praktijk brengen van een idee is vaak een breekpunt bij het streven naar een oplossing voor een conflict. Dat kun je voorkomen door al in het beginstadium met elkaar te overleggen of een voorstel daadwerkelijk in praktijk kan worden gebracht. Praat zo mogelijk over concrete situaties die veranderd moeten worden of misschien zullen veranderen als een soort bijwerking van een idee. Vraag jezelf af of een bepaalde oplossing de toets van de praktijk kan doorstaan of dat er aanvullende vooronderstellingen nodig zijn.


    Ten slotte bevestigen jullie de overeenkomst door elkaar te omarmen of via een schriftelijke overeenkomst waar jullie je alle twee in de toekomst op kunnen beroepen. Als een van jullie naderhand problemen met de omzetting in de praktijk heeft, of als er onverwachte problemen opduiken, stimuleren jullie elkaar wederzijds om daar zo spoedig mogelijk over te gaan praten. Daarmee voorkom je een escalatiegevaar en het gevoel dat je emotionele crisissen uitsluitend met jezelf moet uitvechten.

  


  
    
      Deel V


      Professionele hulp inroepen
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      In dit deel...


      In dit deel lees je in welke gevallen zelfhulp waarschijnlijk voldoende is om uit een burn-out te komen en wanneer professionele hulp gewenst is. Al naargelang de aard en de ernst van de symptomen kan het zinvol zijn om deel te nemen aan een zelfhulpgroep, in psychotherapie te gaan of een psychiater te raadplegen. Daarna beschrijf ik de belangrijkste vormen van therapie en de financiële kant van het geheel. In het laatste hoofdstuk van dit deel vertellen burn-outpatiënten bij welke dingen ze baat hebben gehad om hun problematiek af te zwakken of in het beste geval volledig te boven te komen.

    

  


  
    Hoofdstuk 14


    Aan het eind van je krachten


    In dit hoofdstuk:


    
      	Waaraan je kunt herkennen dat je hulp nodig hebt


      	Deelnemen aan een zelfhulpgroep


      	Burn-outsymptomen die voor psychotherapie pleiten


      	Gevaarlijke crisissen en psychiatrische hulp

    


    Om te beginnen lees je hoe je stap voor stap een burn-out kunt afzwakken, in je eentje of met de hulp van mensen om je heen.


    Vervolgens beschrijf ik een paar tekenen die aangeven dat hulp van buiten nuttig is. Afhankelijk van de ernst van je klachten kan dat bijvoorbeeld een zelfhulpgroep, psychotherapie of een bezoek aan een psychiater zijn.


    De inhoudelijke, organisatorische en financiële aspecten van een psychotherapeutische behandeling komen uitvoerig ter sprake in hoofdstuk 15.


    Symptomen waarbij professionele hulp zinvol is


    De volgende lijst is bedoeld om je te helpen bepalen in welke gevallen medische of psychotherapeutische hulp (ambulant of intramuraal, zie hoofdstuk 15) raadzaam is.
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    In twijfelgevallen kun je het best afgaan op je intuïtie. Als je relatie tot jezelf en je binnenwereld door de crisis sterk wordt beïnvloed, wat feitelijk aangeeft dat professionele hulp noodzakelijk is, vraag dan advies aan dierbaren.


    Kenmerken die voor therapeutische hulp pleiten:


    
      	Je burn-out duurt al een paar maanden of jaren zonder dat er iets essentieels ten goede is veranderd.


      	Alles wat je hebt geprobeerd om de problematiek aan te pakken heeft hooguit geleid tot een tijdelijke opleving.


      	Je merkt dat lichamelijke waarschuwingssignalen zoals pijn, eetstoornissen, stofwisselingsstoornissen of slaapstoornissen in de loop van maanden niet afnemen of zelfs verder toenemen.


      	Je constateert dat het je ondanks alle moeite niet lukt om te ontsnappen aan de vicieuze cirkel waarin je je bevindt. Bijvoorbeeld de cyclus ‘angst voor het werk, voortdurende overbelasting en problemen met de baas en collega’s → piekeren en verminderde prestaties → ontevredenheid met jezelf en angst voor de volgende werkdag’.


      	Het gevoel dat je geen controle hebt over de belasting die door je werk of je privéleven wordt veroorzaakt verdwijnt niet, wat je er ook aan probeert te doen.


      	In je vrije tijd en tijdens je vakanties doe je onvoldoende energie op om je dagelijks werk vol te houden. De maatregelen die je hebt getroffen om je privéleven aangenamer te maken (bijvoorbeeld door regelmatig ontspanningsoefeningen te doen of met je dierbaren te praten) helpen niet of nauwelijks meer.


      	Je hebt langdurig last van depressie, angst, agressie of psychosomatische aandoeningen, waardoor je levenslust afneemt en de moed je steeds verder in de schoenen zinkt.


      	Je meldt je steeds vaker ziek.


      	Je trekt je steeds meer terug van de mensen die je aan het hart gaan, of je verlaat je woning alleen nog maar als het echt niet anders kan.


      	Je verdraagt je werkbelasting (of je privémoeilijkheden) alleen nog maar door naar alcohol, drugs of geneesmiddelen te grijpen.


      	Je familie en je vrienden maken zich ernstige zorgen over je. Je kunt ze het best om eerlijke feedback vragen, waarna jullie samen overleggen wat er het best kan worden gedaan.
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    Als je constateert dat verscheidene punten van dit lijstje op jou van toepassing zijn, is professionele hulp gewenst. Al naargelang de omvang en de ernst van je symptomen, kan dat deelname aan een zelfhulpgroep betekenen, een ambulante psychotherapie, een psychiatrische behandeling of opname in een kliniek.


    Zelfhulpgroepen als startpunt


    Zelfhulpgroepen zijn informele groepen mensen die een bepaalde gemeenschappelijke wens hebben of met dezelfde problemen kampen en daar samen wat aan willen doen.
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    In Duitsland schat men het aantal zelfhulpgroepen op ongeveer 70.000 tot 100.000. Ongeveer negen procent van de volwassen bevolking neemt in Duitsland aan een zelfhulpgroep deel. Voor Nederland zijn geen cijfers bekend, maar het aantal groepen loopt in elk geval in de duizenden. In Vlaanderen zijn volgens schattingen 1.000 tot 1.500 zelfhulpgroepen actief.


    Organisatievorm en doelstelling


    Meestal gaat het bij zelfhulpgroepen om uitwisseling van ervaringen en informatie door de deelnemers (en hun familieleden), om praktische hulp, wederzijdse emotionele steun en de motivatie om echt iets aan de eigen levensomstandigheden te veranderen. Veel van deze groepen zijn geregistreerde verenigingen, maar andere zijn informele groepen zonder rechtsvorm.


    Gewoonlijk wordt een zelfhulpgroep geleid door iemand die geen professionele hulpverlener is, hoewel er uitzonderingen op deze regel zijn. Goed geleide zelfhulpgroepen kunnen worden beschouwd als een goede aanvulling op de reguliere hulpverlening.


    Mogelijkheden en grenzen


    Een zelfhulpgroep voor mensen met een burn-out is geschikt voor mensen wiens gezondheid licht tot matig is aangetast, en voor hun familieleden die niet goed weten hoe ze met de problematiek moeten omgaan.


    Ook als je burn-out langzaam afneemt, bijvoorbeeld doordat je zelfhulpmaatregelen hebt genomen die succes hebben, zal het je waarschijnlijk goed doen om in zo’n groep tot de ontdekking te komen dat je niet de enige bent die problemen heeft, en dat je daar met lotgenoten over kunt praten.


    Een zelfhulpgroep schept de kans om diverse oplossingsmogelijkheden die je tot dusverre onbekend waren uit te proberen, en van andere deelnemers te horen wat zij hebben geprobeerd om hun problematiek aan te pakken en welke maatregelen wel of geen succes hadden. Bovendien motiveert deelname aan een zelfhulpgroep veel mensen om een gezondere weg in te slaan en zich niet door een terugslag te laten ontmoedigen.
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    Als je een ernstige burn-out hebt en de problemen niet hebt kunnen afzwakken door zelf maatregelen te nemen en ook de steun van dierbaren niets heeft uitgehaald, is een professionele psychotherapie aan te bevelen. Anders dan de meeste leiders van zelfhulpgroepen zijn artsen en psychologen die ambulante therapieën aanbieden opgeleid in het herkennen van crisistoestanden en deze goed aan te pakken (zie hoofdstuk 15 voor meer informatie). Een arts kan je bovendien in veel gevallen, bijvoorbeeld wanneer je zwaar depressief bent, als ondersteuning een geschikt geneesmiddel voorschrijven.


    Als het je dan op een bepaald moment duidelijk beter gaat, kun je altijd nog aan een zelfhulpgroep deelnemen, met andere mensen ervaringen uitwisselen en samen op zoek gaan naar manieren om helemaal beter te worden.


    Zelfhulpgroepen, praatgroepen of lotgenotencontact zoeken


    Vraag om te beginnen aan je huisarts of specialist welke zelfhulpgroepen of praatgroepen momenteel in je omgeving actief zijn op het gebied van burn-out (of aspecten daarvan, bijvoorbeeld depressie of angststoornissen, indien van toepassing).


    Je kunt ook zelf gaan zoeken. Er zijn (nog) geen Nederlandse websites met lijsten van zelfhulpgroepen, zoals dat in Vlaanderen wel het geval is (bijvoorbeeld www.zelfhulp.be, zelfhulpgroepen.startpagina.be of zelfhulp.start.be), maar in elk geval levert de zoekterm vermoeide helden in een zoekmachine gegarandeerd resultaten op. In 1993 schreef de psychiater Van Eekeren het boek Vermoeide helden (uitgegeven door Boom) over mensen met typische burn-outsymptomen, door hem het ‘vermoeide-heldensyndroom’ genoemd. Een van de gevolgen daarvan is dat er momenteel diverse zelfhulpgroepen en praatgroepen bestaan die de naam ‘Vermoeide heldengroep’ dragen. Onder andere in de regio Den Bosch-Eindhoven-Helmond en in de Rijnmondregio (Rotterdam, Schiedam en omgeving) is dat geval.


    Ten slotte kun je op zoek gaan naar lotgenoten. Via forums op internet wisselen mensen ervaringen met elkaar uit. De websites burnout.startpagina.nl, stress.startpagina.nl, www.overspannen.nl en www.zelfhulp.be bevatten allemaal een link naar een forum.


    Depressie, angst en uitputting: psychotherapeutische mogelijkheden


    In deze paragraaf noem ik een paar criteria die voor een ambulante psychotherapie pleiten. In hoofdstuk 15 lees je meer over de financiële aspecten daarvan.
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    In ernstige gevallen is het aan te raden om een arts te raadplegen; hij kan je een geschikt geneesmiddel voorschrijven om op langere termijn een beetje stabieler te worden.


    Als je constateert dat de volgende beschrijvingen ook op jou van toepassing zijn, overwin dan je innerlijke schroom en ga op zoek naar een psychotherapeut in wie je vertrouwen hebt.


    Depressies, die onder andere door een langdurige burn-out veroorzaakt kunnen worden, worden al naargelang hun zwaarte onderverdeeld in lichte, gemiddelde en ernstige perioden. Sommige depressieve toestanden komen in het verloop van een leven meerdere keren voor, meestal na negatieve gebeurtenissen. In andere gevallen blijft het bij een eenmalige episode, die overigens net zo belastend kan zijn als een tweede of derde depressie.
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    Bij het wederom optreden van een depressieve storing is er geen sprake van gewenningsprocessen onder het motto ‘ik ben weer eens ernstig depressief, maar daar ben ik al mee vertrouwd, dus is het minder erg’. Elke depressie is onverdraaglijk en de meeste slachtoffers zouden hun symptomen graag tegen praktisch alle lichamelijke symptomen willen inruilen als dat mogelijk zou zijn. Ook het percentage zelfmoordpogingen en zelfmoorden is onder depressieve mensen schrikbarend hoog.


    Symptomen van een depressie


    In het diagnosehandboek ICD-10 van de Wereldgezondheidsorganisatie, dat over de hele wereld wordt gehanteerd, wordt elke klinische depressie (oftewel een depressie die behandeld zou moeten worden) onderverdeeld in de gebieden A tot en met C.


    
      	
        A:

        
          	De psychische stoornis duurt ministens twee weken, maar kan ook maanden of jaren aanhouden.

        

      


      	
        B:

        
          	Er is sprake van een depressieve stemming die bijna dagelijks optreedt, de meeste uren in beslag neemt en door de levensomstandigheden nauwelijks wordt beïnvloed (en dus niet op grond van potentieel aangename ervaringen vanzelf verdwijnt).


          	De betrokkene heeft het plezier en de interesse verloren in activiteiten die positief werden beoordeeld voordat de depressie optrad.


          	De energie is verminderd; vaak is ook het vermoeidheidsgevoel intensiever.

        

      


      	
        C:

        
          	Verlies van zelfvertrouwen en het positieve gevoel van eigenwaarde.


          	Ongegrond zelfverwijt of uitgesproken misplaatste schuldgevoelens.


          	Herhaaldelijk denken aan de dood of aan zelfmoord (of suïcidaal gedrag).


          	Klagen over verminderd denkvermogen of verminderd concentratievermogen, besluiteloosheid.


          	De motorische bewegingen zijn langere tijd slomer of juist overdreven.


          	Alle soorten slaapstoornissen (in- en doorslaapproblemen, vaak met ochtenddip, een bovenmatige slaapdrang, soms ook vaker optredende nachtmerries.


          	Gebrek aan eetlust of juist overdreven eetlust (eten uit frustratie) en daarmee gepaard gaande afname of toename van het lichaamsgewicht.

        

      

    


    Burn-out en angststoornissen


    Veel depressies gaan samen met bepaalde angsten, bijvoorbeeld faalangst, angst voor de toekomst, angst om voor jezelf op te komen, angst voor afwijzing door andere mensen, angst om alleen te zijn of de angst voor nieuwe uitdagingen op zakelijk of privégebied.


    Zulke angsten kunnen uiteraard ook optreden als er geen depressieve symptomen zijn, maar bij de meeste burn-outs is er sprake van neerslachtigheid, chronische uitputting en andere symptomen van een depressie.


    Veel depressieve mensen hebben last van paniekaanvallen, deels in problematische situaties (op de werkplek), maar ook in situaties die niets met de uitputtingscrisis van doen hebben. Ze zijn dan minutenlang bang om de controle te verliezen, gek te worden of te sterven.


    Geen van deze angsten komt uit, maar niettemin is een paniekaanval met zijn kenmerken (snelle hartslag, oppervlakkig en snel ademen, duizelingen, zweetuitbarstingen, trillen, een beklemd gevoel, hitte- of koudegewaarwordingen) uiterst onaangenaam. Als je in zo’n toestand naar een dokter gaat of een alarmnummer belt, zul je meestal na het onderzoek te horen krijgen dat er lichamelijk niets met je aan de hand is, ook al kun je die diagnose nauwelijks geloven.
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    Aangezien paniekaanvallen ook overslaan naar andere situaties als ze niet worden behandeld en de angst voor een aanval alleen al voldoende is om de kans op zo’n aanval groter te maken, wordt krachtig aangeraden om een ambulante psychotherapeut te zoeken en in het kader van de therapie oefeningen in het verdragen van angst te doen, totdat de frequentie van de aanvallen tot een verdraagbare frequentie en intensiteit is gedaald.


    Gevaarlijke crisissen en psychiatrische hulp


    Bij sommige symptomen die een omvangrijke burn-out kunnen vergezellen, is een ambulante of intramurale psychotherapie als behandelwijze ongeschikt en kunnen zelfhulpmaatregelen al helemaal niets uitrichten. Tot deze gevaarlijke ziektesymptomen, die zonder psychiatrische hulp niet kunnen worden overwonnen, behoren behalve afhankelijkheid van alcohol, bepaalde geneesmiddelen en drugs, vooral zelfmoordneigingen en wanen.


    Verhoogd zelfmoordrisico


    Als je tijdens je crisis steeds weer merkt dat gedachten aan een bevrijdende dood bij je opkomen, je een beëindiging van je leven als enige uitweg uit je problemen ziet, of al met concrete zelfmoordplannen rondloopt, ben je in ernstig gevaar.
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    Als je werkelijk dood wilt, kan niemand, ook niet een professionele behandelaar, je daar van afhouden. Mochten er echter gedeelten van je persoonlijkheid zijn die graag zouden willen leven mits de omstandigheden duidelijk beter zouden zijn of er gedeelten zijn die om hulp roepen, dan heb je de kans om dat dringende verzoek om steun op een andere manier te uiten dan door een zelfmoordpoging. Zulke pogingen kunnen ook ‘lukken’ als je eigenlijk verder wilt leven; en dan is het definitief te laat om nog iets aan je besluit te veranderen.


    Luister dus in het uiterste geval naar je innerlijke stem en houd ook rekening met de terechte zorgen van je dierbaren. Als je jezelf er nog niet toe kunt brengen om naar een specialist op psychiatrisch gebied te gaan, consulteer dan je huisarts. Als je duidelijk kunt maken dat het dringend is, zal deze je direct naar een psychiater verwijzen zonder dat je hoeft te wachten.
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    Mocht je niet meer in staat zijn om deze stap te zetten, ga dan naar www.113online.nl (een uitmuntende website over zelfmoord, directe hulp en therapie) of bel 0900 1130113 (in Nederland, 5 cent per minuut plus het gebruik van de mobiele telefoon) of 02 6499555 (in België, dag en nacht gratis te bereiken). Beide nummers zijn 24 uur per dag en 7 dagen per week bereikbaar. De professionals die de telefoon aannemen, zullen je na een inschatting te maken van de problematiek zo nodig doorverwijzen naar de reguliere (crisis)hulpverlening, waarna opname kan volgen.


    Uiteraard is het voor ieder mens een klap wanneer hij tijdens een levenscrisis plotseling wordt opgenomen. Maar vergeleken met een alles kortsluitende handeling die je leven definitief beëindigt, is dit een aanzienlijk kleinere prijs.
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    Je kunt dwangmatige opname in een psychiatrische kliniek wegens zelfmoordgevaar overigens voorkomen door vrijwillig naar de kliniek te gaan of je door een ziekenwagen erheen te laten vervoeren. De verstrekking van geneesmiddelen (meestal antidepressiva) spreek je dan af met de arts, die in dat geval ook je angst voor mogelijke bijwerkingen serieus zal nemen.


    Vaak nemen zelfmoordneigingen af na een paar dagen of weken. Zodra je stabieler bent geworden en er duidelijk waarneembare tekenen zijn dat je weer wilt leven, wellicht met steun van vrienden en familie, kun je met de psychiater overleggen over ontslag uit de kliniek.
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    Het verblijf in de kliniek was dan slechts een korte episode in een ernstige crisissituatie, zodat de herinnering daaraan je niet langdurig hoeft te kwellen. Integendeel, ondanks de ongunstigste omstandigheden is het je gelukt om niet tot volledige wanhoop te vervallen, maar echt iets goeds voor jezelf te doen.


    Waansymptomen


    Andere gevaarlijke ontwikkelingen, die eveneens uit een extreme burn-out kunnen voortvloeien, kunnen onder ongunstige omstandigheden leiden tot een waan (psychose).
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    Bij een volledig ziektebeeld duurt het een paar weken of maanden voordat de betrokkene in de intramurale psychiatrie weer gezond kan worden, mits de voorschreven geneesmiddelen regelmatig worden ingenomen. Zonder deze medicijnen, de zogeheten psychofarmaca (of neuroleptica), lukt dat vrijwel nooit. Anders dan een paar decennia geleden bestaan er intussen ettelijke middelen die nauwelijks nog ongewenste bijwerkingen hebben.


    De behandelingsprognose is echter bijzonder goed wanneer het je lukt om al in het beginstadium van een psychose in te zien dat je in gevaar bent en op tijd een psychiater consulteert of je in een acuut noodgeval vrijwillig een paar dagen in een psychiatrische kliniek laat opnemen.


    Belangrijke symptomen die aan een waan voorafgaan, zijn:


    
      	slapeloosheid die verscheidene dagen duurt (of slechts korte slaapperioden vol verwarde dromen);


      	een gevoel dat je voortdurend naast jezelf staat, of steeds weer merken dat de omgeving op een zeldzame manier is veranderd;


      	ernstige verstoringen van de aandacht, het geheugen en de concentratie, die niet met een waanvrije depressie samenhangen en ook in rustiger levenssituaties nauwelijks afnemen;


      	langer aanhoudende verwarde toestanden, die jezelf of je naasten opvallen;


      	een achtervolgingsangst die je vroeger niet kende en die leidt tot een krachtige neiging om je terug te trekken;


      	herhaaldelijke ongewone zintuiglijke indrukken die jij wel waarneemt, maar je omgeving niet;


      	voornamelijk akoestische hallucinaties (‘stemmen horen’), merkwaardige en tot dusverre onbekende voorstellingen, bijvoorbeeld vervormde religieuze, esoterische of samenzweringsideeën, de sterke indruk hebben dat je wordt beïnvloed (zonder reële reden).
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    Zulke symptomen kunnen ook optreden na het gebruik van hallucinerende middelen zoals LSD, die de kans op een psychose een stuk groter maken. Soms treden soortgelijke symptomen ook op na ernstige traumatische ervaringen (posttraumatisch stresssyndroom) en een paar andere psychische stoornissen. Psychiatrisch onderzoek is dus noodzakelijk.


    Hoe sneller je jezelf in een psychoseachtige crisis laat behandelen met geneesmiddelen, ambulant of bij ernstige symptomen intramuraal, hoe groter je kansen zijn om snel te genezen en hoe kleiner het gevaar wordt dat uit de eerste waarschuwingssymptomen een uitgesproken waanstoornis ontstaat. Bij een verblijf in een kliniek zijn een paar dagen of weken vaak voldoende om de verschijnselen te laten verdwijnen.

  


  
    Hoofdstuk 15


    Medische en therapeutische begeleiding


    In dit hoofdstuk:


    
      	Behandeling door een arts met geneesmiddelen


      	Ambulante psychotherapie


      	Fysiotherapie voor psychosomatische klachten


      	Werken met een coach


      	Re-integratiekuren en intramurale therapieën

    


    In dit hoofdstuk wordt besproken hoe professionele hulp je kan helpen om een ernstige burn-out de baas te worden.


    Daartoe behoort hulp door je huisarts of specialist, het liefst iemand die op het gebied van burn-out deskundig is, die je eventueel geneesmiddelen kan voorschrijven. Daarna wordt kort beschreven welke psychotherapeutische en fysiotherapeutische behandelingen voor een burn-out geschikt zijn, gevolgd door enkele opmerkingen over begeleiding door een coach.
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    In het laatste gedeelte van dit hoofdstuk kijken we naar herstelkuren en intramurale therapieën, waarbij het draait om de vraag wanneer zulke behandelingsvormen raadzaam zijn en welke voordelen ze je kunnen opleveren.


    Behandeling door een arts met geneesmiddelen


    In problematische levenssituaties, bijvoorbeeld als je een ernstige burn-out doormaakt, is het zinvol om een arts (huisarts of psychiater) te raadplegen die op burn-outgebied van wanten weet. (Een psychiater is een arts die zich na zijn geneeskundige opleiding heeft gespecialiseerd in de psychiatrie.) Al naargelang je klachten kan zo’n expert je zo nodig verder verwijzen naar andere (paramedische) deskundigen op burn-outgebied (bijvoorbeeld een psycholoog of fysiotherapeut).
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    In tegenstelling tot psychologen en fysiotherapeuten kan elke arts (huisarts of specialist) je ziek verklaren en je bovendien geneesmiddelen voorschrijven om je psychische problemen aan te pakken. Vooral als het gaat om psychofarmaca, bijvoorbeeld een antidepressivum, is het raadzaam om een psychiater te raadplegen, want zo’n deskundige kent de werkingen en bijwerkingen van de diverse middelen vaak beter dan een huisarts en kan een voorgeschreven middel eventueel vervangen door een ander middel dat beter bij jou en je problematiek past.


    Voor- en nadelen van psychofarmaca


    Veel mensen willen in een psychische crisis per se geen medicijnen gebruiken. Ze zijn bang eraan verslaafd te raken, ze vrezen nare bijwerkingen of ze staan huiverig tegenover chemische middelen. Een goede arts zal je bedenkingen serieus nemen zonder je te willen ‘bekeren’. Inderdaad kunnen veel burn-outontwikkelingen therapeutisch goed worden behandeld zonder dat er een of ander geneesmiddel hoeft te worden gebruikt.
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    Vooral bij ernstige depressies, die uit een burn-out kunnen voortvloeien, zijn geneesmiddelen onder bepaalde omstandigheden zinvol. Niet als alternatief voor een psychotherapie, maar als aanvulling, totdat je weer zodanig stabiel bent geworden bent dat je je moeilijkheden met professionele hulp zelf de baas kunt worden.


    In de volgende paragrafen noem ik de bekendste middelen die bij psychische stoornissen worden voorgeschreven. Merknamen worden aangegeven met een ®-teken.


    Kalmerende middelen (tranquillizers)


    Kalmerende middelen verminderen de angst en halen de spanning weg. Ze worden vaak voorgeschreven tegen angst en rusteloosheid en ook bij slaapstoornissen gebruikt. Voorbeelden van vaak voorgeschreven werkzame stoffen en geneesmiddelen: diazepam (bijvoorbeeld Valium®), bromazepam (bijvoorbeeld Lexotanil®), chloordiazepoxide (Librium®).


    Vanwege het gevaar dat je van deze middelen afhankelijk wordt als je ze langere tijd inneemt, raden artsen een lage dosering aan en beperken ze de verstrekking van kalmerende middelen tot 4 à 6 weken.


    Antipsychotica (neuroleptica)


    Behalve bij wanen (zie hoofdstuk 14) worden antipsychotica in lage doseringen ook bij bepaalde angsttoestanden voorgeschreven. In zulke gevallen werken ze op een soortgelijke manier als kalmerende middelen; ze brengen je tot rust, halen de angst weg en bevorderen de slaap. Voorbeeld van voorgeschreven stoffen en geneesmiddel: haloperidol (bijvoorbeeld Haldol®), perazine (bijvoorbeeld Taxilan®).


    Nieuwere antipsychotica, de zogeheten neuroleptica, hebben aanzienlijk minder bijwerkingen. Tot de neuroleptica behoren clozapine (bijvoorbeeld Leponex®) en risperidon (bijvoorbeeld Risperdal®).


    Gevaar voor verslaving is er niet bij deze middelen. Wel ervaren veel patiënten krachtige bijwerkingen zoals lichaamstrillingen of spierstijfheid. Vanwege deze ongewenste bijverschijnselen dient het voorschrijven van neuroleptica als het niet om psychosen gaat, beperkt te blijven tot ernstige angststoornissen en dienen ze slechts korte tijd te worden gebruikt.


    Slaapmiddelen (hypnotica)


    Bij slaapstoornissen die een psychische oorzaak hebben, worden vaak hypnotica voorgeschreven. Behalve dat ze slaapverwekkend zijn, hebben ze ook een kalmerende werking. Voorbeelden van vaak voorgeschreven stoffen en geneesmiddelen: midazolam (bijvoorbeeld Dormicum®), lormetazepam (bijvoorbeeld Noctamid®). Een recenter geneesmiddel is zolpidem (bijvoorbeeld Stilnox®).


    Omdat gebruikers van deze middelen afhankelijk kunnen worden, kunnen ze het best gedurende korte tijd en in een geringe dosis worden voorgeschreven.


    Antidepressiva


    Omdat elke langdurig depressie de balans tussen bepaalde chemische stoffen in de hersenen grondig verstoort, worden antidepressiva voorgeschreven om de stofwisseling weer te stabiliseren. Mede daardoor verbetert je stemming.


    Sommige antidepressiva hebben daarnaast een sederende werking, maar andere activeren juist, en weer andere hebben geen invloed op je activiteitsniveau. Welk geneesmiddel je arts zal voorschrijven, is van je symptomen afhankelijk.
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    Een antidepressivum werkt niet meteen, maar pas na een of meer weken na de eerste inname, afhankelijk van het middel. Neem het geneesmiddel regelmatig in en houd er dus rekening mee dat het enige tijd zal duren voordat je psychische toestand enigszins verbetert. Geduld en zelfdiscipline zijn ook hier het devies.


    Antidepressiva zijn niet verslavend, maar kunnen vooral in het begin van de behandeling vaak onaangename bijwerkingen hebben.
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    Bij de zogeheten klassiek antidepressiva, die in vakjargon tricyclisch worden genoemd, bestaan die bijwerkingen vooral uit een droge mond, grotere vermoeidheid en op langere duur een gewichtstoename. Nieuwere middelen (de zogeheten SSRI’s) produceren geen grotere vermoeidheid of gewichtstoename, maar kunnen vooral in de eerste weken wel leiden tot een grotere prikkelbaarheid in de ochtend en een onrustig gevoel. Een enkele keer veroorzaken ze hoofdpijn.


    Voorbeelden van vaak voorgeschreven stoffen en middelen: tot de oudere tricyclische stoffen behoren imipramine (bijvoorbeeld Tofranil®), amitriptyline (bijvoorbeeld Tryptizol®) en desipramine (bijvoorbeeld Pertofran®). Voorbeelden van de nieuwere SSRI-middelen zijn paroxetine (bijvoorbeeld Seroxat®), citalopram (bijvoorbeeld Cipramil®) en fluoxetine (bijvoorbeeld Prozac®).


    Als je kampt met een ernstige depressie en de arts een antidepressivum wil voorschrijven, praat dan uitgebreid over de positieve en negatieve gevolgen van het middel en laat regelmatig controleren of de geneesmiddelenkuur naar wens verloopt.


    Op een bepaald moment, liefst met begeleiding door een psychotherapeut, ben je dan weer zo gezond dat je het geneesmiddel niet meer nodig hebt. De stofwisseling in je hersenen is weer normaal geworden en de resultaten van de therapie zorgen ervoor dat dit ook zo blijft. Het antidepressieve middel heeft zijn werk gedaan en de dosis kan stapsgewijs worden verminderd, altijd in overleg met je arts.


    Ambulante psychotherapie


    Wat psychotherapeuten doen, kan als volgt worden samengevat. Een psychotherapeut helpt cliënten door middel van tweegesprekken die in een sfeer van vertrouwen worden gevoerd meer inzicht te krijgen in hun levenssituatie, hun innerlijke blokkades te overwinnen en hun eigen wensen en grenzen beter in praktijk te brengen dan voorheen.
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    Veel mensen zijn bang om naar een psychiater of psychotherapeut te gaan. Ze vrezen vooral dat ze door andere mensen als zwak of misschien zelf als gek zullen worden beschouwd als ze professionele hulp zoeken, ook als die angst volkomen ongegrond is. Geen enkele goede therapeut zal ze vertellen wat ze moeten doen om gezond te worden. Evenmin zal hij ze de verantwoordelijkheid over hun leven afnemen. Waar het bij een psychotherapie om gaat, is dat de aanpak van de crisis wordt begeleid en de zelfhelende krachten van de cliënt worden ondersteund.


    Wie mag psychotherapie aanbieden?


    Voor psychotherapie ga je naar een psychotherapeut. Psychotherapeut is in Nederland een beschermde titel. Pas na een afgeronde studie psychologie aan een universiteit en een daaropvolgende, door de overheid erkende specialisatie mag iemand zich psychotherapeut noemen.


    Binnen de psychotherapie bestaan verschillende scholen of richtingen. De scholen die door de Nederlandse overheid worden erkend, zijn: psychoanalyse, (cognitieve) gedragstherapie, systeemtherapie en Rogeriaanse (of cliëntgerichte) therapie. Momenteel wordt cognitieve gedragstherapie algemeen beschouwd het therapeutische middel bij uitstek om een burn-out aan te pakken.


    Een eerste voorwaarde om voor een (gedeeltelijke) vergoeding van psychotherapie door een zorgverzekeraar in aanmerking te komen, welke erkende therapie je in het kader van een burn-out ook kiest, is dat de behandeling door een erkend psychotherapeut plaatsvindt. Maar dat is helaas nog niet alles.


    Ambulante behandelingen die door de zorgverzekering worden vergoed


    Medisch gezien valt een burn-out volgens de normen van de DSM-IV onder de zogeheten aanpassingsstoornissen. Sinds 1 januari 2012 vallen aanpassingsstoornissen echter buiten het basispakket van de zorgverzekering. Ze worden alleen (gedeeltelijk) vergoed als je jezelf tevoren specifiek aanvullend verzekerde tegen aanpassingsstoornissen. En dat zal slechts een enkeling hebben gedaan.
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    DSM-IV, de vierde editie van het Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, is het classificatiesysteem dat door de meeste hulpverleningsinstellingen wordt gebruikt om te bepalen of er sprake is van een psychische stoornis. In de DSM-IV wordt burn-out niet onderscheiden als afzonderlijke stoornis, maar gerangschikt onder een restcategorie, de zogeheten aanpassingstoornissen. Ook in de DSM-V, de opvolger van de DSM-IV die naar verwachting in het voorjaar van 2013 zal verschijnen, is voor burn-out geen aparte plaats ingeruimd.


    In dit spanningsveld tussen een steeds duurder wordende gezondheidszorg, een overheid die de zorg niettemin betaalbaar wil houden en zorgverzekeraars die niet graag verlies willen lijden, veranderen de regelingen voortdurend. De hoogte van het eigen risico en de verplichte eigen bijdrage (bijvoorbeeld per sessie bij een psycholoog) zullen zeker in de nabije toekomst weer worden gewijzigd.
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    Zorgverzekeringen met elkaar vergelijken? Ga naar een zoekmachine en typ zorgverzekering vergelijken in het zoekvak. De websites die je dan vindt, zijn weliswaar (meestal) niet zo onafhankelijk als ze zelf beweren, maar je krijgt wel een goede indruk van wat een gewenst pakket je kost. Aanvullende informatie vind je op www.kiesbeter.nl, een website van het Rijksinstituut voor Gezondheid en Milieu, in opdracht van het Ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport (VWS).


    Cognitieve gedragstherapie


    Dankzij zijn gebleken effectiviteit op het gebied van angststoornissen en depressie heeft de populariteit van cognitieve gedragstherapie de afgelopen decennia een ongekend hoge vlucht genomen. Gedragstherapie is gebaseerd op kennis die in leerpsychologisch onderzoek werd opgedaan. De leerpsychologie hield zich aanvankelijk bezig met de vraag hoe dieren (veelal in een kooi) nieuw gedrag aanleren en oude gedragspatronen afleren.


    Veel van die verworven kennis is ook relevant gebleken voor het gedrag van mensen. Sinds de jaren zeventig staan niet alleen objectief waarneembare gedragingen van mensen bij een behandeling centraal, maar ook hun gedachten en gevoelens.


    Doel en verloop van de therapie


    Gedragstherapeuten gaan ervan uit dat psychische ziekten het gevolg zijn van niet goed geslaagde leerprocessen, vervormde gedachten, een negatieve kijk op de wereld of leergebreken. Wie bijvoorbeeld van mening is dat hij zijn eigen wensen voortdurend moet verloochenen, heeft die overtuiging meestal van zijn ouders overgenomen. Als volwassene merkt zo iemand dan steeds weer dat hij zijn wensen maar zelden kan verwezenlijken.


    Tijdens een gedragstherapie word allereerst onderzocht welke voorwaarden de stoornis uitlokken en in stand houden. Daarna gaat het erom met de patiënt een manier te vinden om de oude levensovertuiging kritisch te bekijken en handelwijzen uit te proberen die meer vertrouwen geven.
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    Bij dit proces staan niet de doelen van de therapeut centraal, maar wat de cliënt ‘eigenlijk’ wil. De meeste gedragstherapeuten structureren de sessies echter wel degelijk en gaan meer in gesprek met de cliënt dan bijvoorbeeld een psychoanalyticus zou doen.


    Dat dit een betrekkelijk actieve therapie is, blijkt ook uit de methoden die in een gedragstherapie worden gebruikt. Neem het ‘huiswerk’ dat aan de cliënten wordt opgegeven. Ze moeten bijvoorbeeld tussen twee sessies een zelfwaarnemingdagboek bijhouden. Doordat je elke dag opschrijft wat je hebt beleefd, wat je daarbij voelde en welke gedachten bij je opkwamen, kun je er later tijdens het gesprek met de therapeut achter komen wat je helpt om minder treurig en wanhopig te zijn. Vervolgens kun je die positievere werkwijze in je dagelijks leven proberen in te passen.


    Een andere vaak gehanteerde werkwijze in de gedragstherapie is systematische desensitisatie bij angststoornissen. De cliënt wordt in ontspannen toestand geconfronteerd met de dingen waarvoor hij bang is, aanvankelijk in een situatie die weinig angst opwekt, zodat de opwinding op een gegeven moment afneemt. Daarna probeert de therapeut steeds intensievere angstfantasieën aan te snijden, die de cliënt verdraagt totdat zijn angstreactie beheersbaar is geworden. Na verloop van tijd is de cliënt ook zijn alledaagse angst de baas geworden.
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    Afgezien van dit soort methoden spelen in een goede therapeutische relatie ook de gevoelens en gedachten in het ‘hier en nu’, tot dusverre onopgeloste conflicten, ervaringen uit het verleden en de verwachtingen met betrekking tot de toekomst eveneens een belangrijke rol, evenals de mogelijke schaduwzijden van een gedragsverandering. Wie bijvoorbeeld zijn wensen echt serieus gaat nemen, zal vaak op onbegrip stuiten bij zijn collega’s en naasten, want hij is nu niet meer zo’n ‘watje’.


    Misschien moedigt de therapeut je in zo’n geval aan om voet bij stuk te houden. Er zijn vaak mogelijkheden om je medemensen niet voor de kop te stoten door ze jouw handelwijze op een redelijke manier duidelijk te maken.


    Duur van een burn-outbehandeling


    Meestal wordt één therapiesessie van een uur per week afgesproken. Veel gedragstherapeuten verlagen deze frequentie in overleg met de cliënt tot een uur per veertien dagen zodra de problemen niet meer zo belastend zijn en de behandeling tegen zijn eind loopt.


    Een kortstondige gedragstherapie, die vooral bij niet al te ernstige, duidelijk omschreven moeilijkheden wordt aangeraden, omvat twaalf tot vijftien sessies van elk vijftig minuten. Daarbij wordt nagegaan welke persoonlijke factoren (bijvoorbeeld disfunctionele gedachten of gepieker) en risicofactoren (te hard werken, een onaangename werksituatie) de burn-out hebben bevorderd. Het doel van zo’n behandeling is dat de cliënt weer zo snel mogelijk aan het werk gaat, bij voorkeur al tijdens het behandelingsproces.


    Een langer durende therapie bij ernstiger problemen kan 45 sessies in beslag nemen.
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    Zodra ze hebben vastgesteld welke omstandigheden een burn-out uitlokken en/of in stand houden, maken veel gedragstherapeuten van diverse methoden gebruik, om de cliënt in de loop van de tijd te leren destructieve gedachten en gedragingen te vervangen door constructievere gedachten en gedragingen. Dit gebeurt zowel tijdens het therapie-uur als in de vorm van ‘huiswerk’, bijvoorbeeld door middel van een vragenlijst, een rollenspel of een gedachtenstopmethode.
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    Belangrijk is een positief basisgevoel, vertrouwen en het idee dat je bij je therapeut in goede handen bent. Neem na een eerste gesprek voldoende tijd om te beslissen of je met een bepaalde therapeut in zee wilt gaan. Als het je niet duidelijk is welke aanpak een therapeut hanteert, vraag het dan. Het antwoord helpt je misschien te bepalen of zijn kijk op de wereld bij de jouwe past.


    Fysiotherapie voor psychosomatische klachten


    Een psychosomatisch fysiotherapeut is een fysiotherapeut die na een afgeronde opleiding fysiotherapie een drie jaar durende vervolgopleiding heeft gehad die speciaal gericht is op de behandeling van stressgerelateerde psychosomatische klachten zoals hoofdpijn, hyperventilatie, onverklaarde pijn en vermoeidheid.


    Binnen deze vorm van fysiotherapie wordt gewerkt volgens het zogeheten biopsychosociale model, wat inhoudt dat niet alleen naar de lichamelijke klachten wordt gekeken, maar dat ook sociale en psychologische aspecten in de behandeling worden betrokken. Er wordt een eigen inbreng en een actieve inzet in het herstel- en veranderproces van je verwacht. De bedoeling is dat je de factoren verandert die de klachten in stand houden, je lichamelijke en psychische grenzen gaat aanvoelen en respecteren en het evenwicht tussen spanning en ontspanning leert herstellen.


    Voor een psychosomatisch therapeut heb je geen verwijsbriefje van de huisarts nodig. De fysiotherapeut zal aan de hand van een eerste screening beoordelen of je bij hem aan het juiste adres bent.


    Als je niet specifiek aanvullend verzekerd bent, moet je in elk geval de eerste twintig behandelingen zelf betalen.


    Werken met een coach


    Mensen die een burn-out hebben, zoeken in toenemende mate hun heil bij een coach. Anders dan een ambulante of intramurale therapie is coaching vooral geschikt voor mensen die een milde vorm van burn-out hebben.


    Coaching is gericht op mensen die zichzelf kunnen sturen en die hun werkleven systematisch willen veranderen. Anders dan bij psychotherapie gaat het hier niet om een behandeling van psychische stoornissen, maar om verbeteringen van een onbevredigende situatie, bijvoorbeeld wanneer je een lichte burn-out hebt.


    In het bedrijfsleven is het mode geworden om opgebrande medewerkers naar een coach te sturen, aangezien alles wat naar psychotherapie of psychiatrie riekt, wordt geassocieerd met zwakheid of een geestesziekte, wat in bijna alle bedrijfstakken taboe is.
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    Veel grote bedrijven nemen de begeleiding door een coach van opgebrande werknemers voor hun rekening, maar bij andere bedrijven moet de betrokkene dat zelf betalen. Veel coaches zijn goed opgeleid; ze zijn deskundig op het gebied van onder- en overbelasting op het werk en hebben geleerd om de juiste vragen te stellen.


    Een coach gaat vooral na wat je echt wilt en wat je van je leven verwacht in plaats van je zijn advies op te dringen. Meestal draait het om de vraag ‘wat wil jij?’ en niet om wat je baas, je collega’s of je familieleden willen. Verder is het belangrijk wat jij kunt doen om je interesses en belangen beter te behartigen dan nu het geval is. Een coach werkt dikwijls met flip-overs en diagrammen om de context van de problemen van de cliënt te verduidelijken en de gevolgen van een bepaalde oplossing duidelijk te maken.
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    Het doel is vaak om het probleem zo snel mogelijk op te lossen. Het is prachtig dat de efficiency daarmee wordt verhoogd en de werknemer wordt ‘geoptimaliseerd’, maar het is ook het belangrijkste punt van kritiek ten aanzien van zulke coaches: de prestaties van het individu moeten worden opgekrikt en weer worden aangepast aan ongezonde bedrijfsstructuren, die ongemoeid worden gelaten. Toch kan de inzet van een coach zinvol zijn bij een dreigende burn-out die niet zo ernstig is dat psychotherapie gewenst is. Een goed gevoel en een echte basis van vertrouwen is ook bij coaching onmisbaar.


    Re-integratiekuren en intramurale psychotherapieën


    Een re-integratiekuur, bijvoorbeeld in het kader van een burn-out, wordt alleen gefinancierd wanneer een ambulante behandeling niet toereikend is. Bij een behandeling in een gespecialiseerde psychosomatische kliniek staat meestal de re-integratie (oftewel de terugkeer in het arbeidsproces) voorop. Het is de bedoeling dat arbeidsongeschiktheid wordt voorkomen en de gevolgen van de ziekte voor het dagelijks leven van de burn-outpatiënt worden verzacht.


    Therapieprogramma’s in psychosomatische klinieken


    Veel psychosomatische klinieken hebben zich onder andere gespecialiseerd in een gedragstherapeutische behandeling van depressies en door het werk teweeggebrachte burn-out. Het doel van de therapie is een verandering tot stand te brengen in de depressieve gedachten en de basisinstellingen, bijvoorbeeld wanhoop en hulpeloosheid.


    De patiënten doen daarnaast de ervaring op dat ze aan hun eigen situatie en hun emotionele toestand actief iets kunnen doen.


    Een voorbeeld: elke behandeling in een groep duurt zes weken. De deelnemers hebben gewoonlijk tweemaal per week 50 minuten individuele therapie. Daarnaast nemen ze deel aan lichamelijk enigszins inspannende activiteiten en aan een ontspanningstraining.


    Het programma omvat vijftien groepssessies en is de eerste vier sessies gericht op de betekenis en de gevolgen van een depressie. Tijdens de vijfde tot en met de twaalfde sessie gaat de aandacht uit naar een destructieve basisinstelling die het groepslid wenst te veranderen. Onderwerpen als het gevoel van eigenwaarde, zelfmoordgedachten, schuld- en schaamtegevoelens worden eveneens behandeld.


    In de veertiende sessie wordt nagegaan of de nieuwe instelling in concrete situaties daadwerkelijk aan een positief gevoel is gekoppeld of dat er nog meer veranderingen moeten plaatsvinden. Tijdens de laatste sessie wordt voor elke patiënt een eerstehulppakket samengesteld, dat doeltreffende maatregelen tegen een depressieve terugval bevat.


    Intramurale therapieën


    Intramurale psychotherapieën zijn geschikt voor mensen met zeer verschillende psychische stoornissen. Veel klinieken sluiten echter mensen met wanen of een verslaving aan alcohol of drugs van de behandeling uit. Een bepaald vermogen om jezelf te sturen is dus vereist.


    De therapieën, die meestal vier tot zes weken duren, zijn vaak behoorlijk inspannend. Naast individuele en groepsbehandelingen staan ontspanningsoefeningen centraal. Vaak wordt er ook aan schilder-, muziek-, ervarings- of lichaamswaarnemingstherapie gedaan.
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    Voor informatie over een aanvraag voor een re-integratiekuur of intramurale psychotherapie kun je terecht bij je huisarts of specialist, die de urgentie van zo’n behandeling in een brief aan de kliniek bevestigt. Wat de kosten betreft, zul je, afhankelijk van je polis, rekening moeten houden met een hoge eigen bijdrage.


    Gewoonlijk zul je bij een herstelkuur rekening moeten houden met een wachttijd van enige weken of maanden. Bij een behandeling in een psychiatrisch crisiscentrum in een acute noodsituatie geldt dat uiteraard niet.


    Voor- en nadelen van herstelkuren en intramurale psychotherapieën


    Ook herstelkuren en intramurale psychotherapieën hebben hun voor- en nadelen, die bij de beslissing betrokken moeten worden.


    Voordelen


    
      	Er worden tal van mogelijkheden geboden om nieuwe gedragswijzen en andere manieren van kijken in een veilige omgeving uit te proberen.


      	Je gaat om met andere patiënten die vaak last hebben van vergelijkbare symptomen, waardoor je waardevolle tips kunt opdoen en het gevoel krijgt dat je met je problemen niet alleen staat.


      	Vooral sociale en communicatieve problemen kunnen samen met andere mensen (door middel van groepstherapie, rollenspelen en feedback) goed worden aangepakt.


      	De integratie van ontspanning, creativiteit en lichaamswaarnemingsoefeningen helpt je om qua gevoelens een betere verstandhouding met jezelf tot stand te brengen.

    


    Nadelen


    
      	Wie een herstelkuur als een soort verlengde wellness-vakantie opvat, zal zich tijdens de behandeling beter gaan voelen. Dit verhoogt echter het gevaar dat na elke vakantie dreigt, namelijk dat het oude stressgevoel na een paar dagen weer terugkeert.


      	Iets soortgelijks geldt ook voor veel vaardigheden die je tijdens een herstelkuur of een intramurale psychotherapie leert. Voor veel patiënten is het bijvoorbeeld een probleem om ontspanningsoefeningen die ze tijdens hun herstelkuur hebben geleerd in hun dagelijks leven in te passen. Wat in het herstellingsoord zonder moeite ging, lukt thuis niet meer.
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    Veel veranderingen in positieve zin kunnen ook tot stand worden gebracht door een ambulante psychotherapie. In zo’n geval staat de behandeling dichter bij je werk- of je privéleven. Je kunt vaker uitproberen welke ideeën in jouw specifieke situatie deugdelijk zijn en welke ideeën niets opleveren. Een combinatie van ambulante en intramurale psychotherapie kan in bepaalde gevallen een goed compromis zijn.

  


  
    Hoofdstuk 16


    Een nieuwe toekomst tegemoet


    In dit hoofdstuk:


    
      	Wanneer de druk na verloop van tijd afneemt: positieve ontwikkelingen


      	Wat mensen met een burn-out het meest heeft geholpen

    


    Allereerst beschrijf ik diverse tekenen die erop wijzen dat je, wat de beheersing van je burn-outsymptomen betreft, intussen op de goede weg bent. Ga na welke tekenen die op een positieve ontwikkeling duiden op jou en je levenssituatie van toepassing zijn.


    Daarna vertellen mensen die ooit een burn-out hebben gehad bij welke dingen ze in de loop van een psychotherapie de meeste baat hebben gehad om uit hun crisis te komen en welke veranderingen nog te wensen overblijven.


    Wanneer de pijn langzaam vermindert


    Vermoedelijk ging het lange tijd niet zo goed met je. Waaraan kun je zien dat je na een meer of minder uitgesproken burn-outontwikkeling weer op de goede weg bent?
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    Eenduidige criteria bestaan hier helaas niet, want hoe een uitputtingscrisis die door stress op het werk werd veroorzaakt, verloopt, zich uit en langzaam afneemt, kan sterk verschillen. Maar wellicht helpen enkele praktische aanwijzingen, die overigens eerder vuistregels zijn dan wetenschappelijk onderbouwde symptomen.


    Aanwijzingen voor een positieve ontwikkeling


    Aan de hand van de volgende dingen die in dit lijstje worden genoemd, kun je herkennen of het weer bergopwaarts met je gaat. Meestal zijn het in het begin kleine, maar niettemin merkbare verbeteringen die je bij jezelf bespeurt.


    
      	Je merkt dat je slaapstoornis (moeite om in te slaap vallen of door te slapen) langzaam afneemt en dat de kwaliteit van je slaap beter wordt.


      	In de loop van de tijd nemen de intensiteit en de duur van je uitputtingstoestanden af.


      	Je bent duidelijk minder vaak gefrustreerd, minder geneigd om jezelf terug te trekken en minder ontevreden in het algemeen.


      	Je lijdt minder vaak en minder intensief aan de lichamelijke verschijnselen van een burn-out (bijvoorbeeld door stress veroorzaakte hoofd-, maag-, rug- of gewrichtspijn, stofwisselingsstoornissen of huidproblemen).


      	Je vermogen om te herstellen is vooruitgegaan en misschien ben je er zelfs in geslaagd om een methode te vinden om jezelf te ontspannen (zie de hoofdstukken 10 en 11) en die methode in je dagelijks leven in te bouwen.


      	Je ervaart je vrije tijd in toenemende mate als een heilzaam tegenwicht tegen de belasting in je beroep.


      	Verslavingsproblemen zoals veel drinken, veel roken, te veel eten of het gebruik van pijnstillers, tranquillizers of slaapmiddelen nemen af.


      	Je hebt weer meer plezier in lichaamsbeweging en de liefde.


      	Je piekert minder vaak over de problemen op je werk of in je privéleven en twijfelt minder aan jezelf dan aan het begin van de crisis.


      	Je merkt dat je oude concentratie- en prestatievermogen in de loop van de tijd terugkeert.


      	Je angst voor de eisen die je werk aan je stelt (of je angst voor de volgende dag bij sterke burn-outsymptomen) vermindert.


      	Een andere innerlijke houding of een andere omgang met de werkzaamheden op je werk leidt ertoe dat je vaker het gevoel hebt dat je de controleerbare aspecten van je werkdag onder controle hebt.


      	Je vindt het weer net zo leuk als vóór de crisis om met collega’s, familieleden en vrienden om te gaan.


      	Je vroegere communicatieve vaardigheden en invoelend vermogen keren langzaam terug.


      	De mensen om je heen of je collega’s stellen vast dat het zo te zien duidelijk beter met je gaat en hun feedback stemt daarmee overeen.

    


    Zelfbeoordelingen vergelijken


    Het beslissende criterium voor het langzaam opkrabbelen uit een burn-out is een verbeterd basisgevoel in je beroep en je privéleven. Maar voor een verdere ontwikkeling op emotioneel gebied is nog veel tijd nodig.
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    Vul de zelfbeoordelingsvragenlijst uit hoofdstuk 3 nog eens in, als je wilt. Vergelijk de antwoorden vervolgens met je eerdere antwoorden op die vragen (als je die hebt bewaard). Op die manier kun je alle belangrijke veranderingen, zowel in positieve als negatieve zin, op het spoor komen.


    Wat mensen met een burn-out het best geholpen heeft


    In de volgende paragrafen vertellen mensen die ooit een burn-out hebben doorgemaakt wat ze geholpen heeft om een weg uit hun persoonlijke crisis te vinden. Afgezien van de resultaten gaat het bij de casussen ook om wat de voormalige burn-outpatiënten in de toekomst nog graag zouden willen verwezenlijken.


    Een beter gevoel van eigenwaarde


    Andrea is 58 jaar als ze besluit om in psychotherapie te gaan. Op haar werk op de inkoopafdeling van een groot warenhuis voelt ze zich door een babbelzieke collega buitengesloten. Door haar wordt ze bij alle problemen op het werk tot zondebok gemaakt. Daar komen nog stekelige opmerkingen bij zoals ‘je moet nou toch echt eens een keer afvallen’.
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    Andrea probeert in zo’n situatie allereerst om iets terug te zeggen, maar delft op een bepaald moment het onderspit. Ze zegt nu niets meer, hoewel ze zich de hele dag ellendig voelt. Ze piekert vaak en is ’smorgens meestal al om vier of vijf uur wakker, waardoor ze steeds vermoeider wordt en uiteindelijk chronisch uitgeput raakte.


    In haar privéleven voelt ze zich vaak gebruikt. Volgens eigen zeggen doet ze veel voor haar vrienden, maar die doen niets voor haar. Ze is erg jaloers op haar vriend, die vaak met andere vrouwen flirt en alleen oog heeft voor Andrea als hij iets van haar wil. Haar beste vriendin praat alleen over zichzelf wanneer ze met Andrea heeft afgesproken, en geeft haar niet de kans om haar eigen gevoel en problemen te uiten.


    Haar moeder woont al een paar jaar in een verzorgingsflat. Aangezien de andere kinderen zich niet om haar bekommeren, heeft Andrea zich geroepen gevoeld om voor haar te zorgen. Mede daarom heeft ze al jarenlang een eigenlijk dringend noodzakelijke knieoperatie uitgesteld, ondanks de chronische pijnen die haar plezier in haar werk bederft. Maar ja, haar moeder zou net hulp nodig kunnen hebben terwijl zij in het ziekenhuis ligt. ‘Ik zou graag wat zelfbewuster worden’, zegt Andrea aan het begin van de therapie.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    ‘Het heeft me goed gedaan dat ik grenzen ging stellen in plaats van altijd maar weer toe te geven en mijn boosheid in te houden’, meldt Andrea aan het eind van haar behandeling, die negen maanden duurde.


    Haar roddelzieke collega houdt zich intussen wat meer gedeisd, maar Andrea heeft het nog niet aangedurfd om haar openlijk kritische feedback te geven. Maar Andrea’s non-verbale afstandelijke signalen en haar weigering om op alles ja en amen te zeggen, zijn blijkbaar al voldoende geweest om niet meer als een kwetsbaar en dankbaar slachtoffer over te komen.


    Tegenover haar baas gedraagt Andrea zich veel zelfbewuster dan vroeger. Toen ze bijvoorbeeld een dag verlof wilde opnemen omdat een bekende 70 jaar werd en haar aanvraag werd afgewezen, nam ze daar geen genoegen mee, maar diende een klacht in bij de bedrijfsraad en de personeelschef. Ze was erg trots toen ze haar dagje vrij ten slotte kreeg.


    In Andrea’s privéleven zijn de veranderingen het grootst geweest. Dankzij regelmatige ontspanningsoefeningen met aangename muziek slaapt ze nu beter en heeft ze minder vaak hoofdpijn. Ze heeft haar partner voor het eerst duidelijk gemaakt dat ze zich niet altijd goed voelt en dat ze zich vaak gekwetst voelt als hij aan andere vrouwen meer aandacht besteedt dan aan haar. Op zijn onbenullige opmerking dat ze ‘eigenlijk toch weer de oude zou moeten zijn’, antwoordde ze: ‘Dat kan ik niet, want we veranderen allemaal.’


    Andrea vindt het bijzonder prettig dat haar beste vriendin nu duidelijk moeite doet om te luisteren en haar ook aan het woord laat komen. Deze positieve ontwikkeling volgde op een ontmoeting, waarbij Andrea zich ‘als het vijfde wiel aan een wagen’ voelde en vervolgens haar grenzen en haar slechte gevoel daarover duidelijk uitsprak.


    Aangezien Andrea bovendien de moed had om een van haar zussen te vragen zich een tijdje over haar kwakkelende moeder te ontfermen, heeft ze een afspraak kunnen maken om de medisch noodzakelijk geachte knieoperatie te ondergaan. Op dit punt aangekomen werd de psychotherapie beëindigd. Andrea verheugde zich al op het moment dat ze het in haar dagelijks leven zonder pijnstillende middelen zou kunnen stellen.


    Wensen en grenzen duidelijk maken


    Vele burn-outs houden verband met een onvermogen van de betrokkene om zijn eigen wensen en grenzen serieus te nemen en ze aan andere mensen duidelijk te maken.


    Frits, 32 jaar, kampte lange tijd met ernstige uitputtingsproblemen die zowel met zijn beroep als met zijn privéleven te maken hadden en uiteindelijk tot een depressie leidden. Via een uitzendbureau had hij een eenjarig contract gekregen bij een verzekeringsmaatschappij.


    Afgezien van de onzekerheid of zijn contract zou worden verlengd, ging Frits gebukt onder het slechte werkklimaat. ‘Er is nauwelijks iemand die met zijn collega’s praat en bovendien zijn de taken van de medewerkers niet op elkaar afgestemd’, klaagde hij tijdens een therapiesessie. Op de meeste werkdagen had hij last van hevige maagpijn, maar alleen in extreme gevallen ging hij bij zijn huisarts langs om zich daarna ziek te melden.


    Daarnaast voelde Frits zich alleen. Zijn moeder vond dat hij ‘niet zo overgevoelig’ moest zijn, want wat stelden zijn problemen nou voor? Een paar kortdurende, al na een paar weken verbroken relaties versterkten hem in zijn mening dat ‘niemand me werkelijk begrijpt’.


    Hoewel hij op een internetforum vaak in de weer was en daar als een goede luisteraar bekend stond, had Frits de indruk dat hij op niemand kon rekenen wanneer het hem slecht ging. Soms werd het hem zo te machtig, dat hij zijn racefiets pakte en ging fietsen totdat hij volledig uitgeput was. De druk nam dan wat af, maar aan zijn basisgevoel van ‘niemand geeft echt om me’ veranderde feitelijk niets.
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    Deze casus is kenmerkend voor een burn-outproces waarbij de problemen op het werk na verloop van tijd ook de tevredenheid met het privéleven ernstig aantasten.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Na twee jaar ambulante psychotherapie, die vanwege een intramurale herstelkuur een maand lang werd onderbroken, is het een en ander in positieve zin veranderd, zegt Frits.


    Na zijn herstelkuur heeft hij nog maar zelden last van maagpijn gehad. Hij heeft zich voorgenomen om nee te zeggen wanneer zijn vrienden hem vragen om samen iets te gaan doen en hij op dat moment geen zin heeft om uitsluitend tevreden stelletjes om zich heen te zien, omdat hij daardoor aan zijn eigen eenzaamheid wordt herinnerd. Op andere dagen voelt Frits zich beter en gaat dan graag in zijn vrije tijd om met vrienden en bekenden.


    De situatie op zijn werk is eveneens aanzienlijk verbeterd. Zijn contract werd verlengd en de aanvankelijke zwijgzaamheid tegenover zijn collega’s is voorbij. ‘De meeste collega’s zijn in feite aardige mensen en we praten nu veel met elkaar tijdens de pauzes’, vertelt Frits. Het doet hem bijzonder veel plezier wanneer iemand hem op het werk om (zakelijke) steun vraagt.


    Hij staat niet meer toe dat zijn moeder zijn problemen wegwuift. Met zijn vader kan hij beter opschieten dan voorheen. Tijdens een van de laatste sessies meldt Frits dat hij intussen een vrouw heeft ontmoet, die zich werkelijk voor hem interesseert. Hij heeft haar een eerste ‘gebruiksaanwijzing’ overhandigd, zodat ze weet hoe ze zijn gedrag moet interpreteren. ‘Ik ben namelijk niet zo’n eenvoudig mens’, weet Frits, ‘maar we gunnen onszelf tijd en gaan niets forceren.’


    Zijn vroegere uitlaatklep, racen op zijn racefiets, heeft hij nog maar zelden nodig. Wat blijft voor hem te wensen over? ‘Het gevoel dat ik mijn geluk vertrouwen kan’, antwoordt Frits, ‘en niet bang hoef te zijn dat het onmiddellijk weer verdwijnt.’


    Kalmer op het dagelijks werk


    Bij Elly, 31 jaar, van beroep verantwoordelijk ambtenaar, leidde chronische stress op het werk tot hevige hoofdpijn, die vooral ’smorgens bijzonder belastend was, waardoor ze zich geregeld ziek moest melden.
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    Elly voelde zich door de veelzijdige en vaak wisselende taken, haar talrijke overuren en de invallers die ze steeds weer moest inwerken, behoorlijk overbelast. Ze kon zich nauwelijks nog concentreren, wat ze weet aan het lawaai en de mensen die haar voortdurend stoorden in de grote kantoortuin waarin ze werkte.


    ‘Ik zou ook zo graag eens de deur dicht trekken wanneer ik tot rust wil komen, maar dat kan niet’, zei de 31-jarige aan het begin van haar psychotherapie, die aanvankelijk elke week plaatsvond, maar tegenwoordig nog maar eens in de veertien dagen.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Twee en een half jaar later zegt Elly dat ze nu nog maar zelden en dan kortstondig last heeft van hoofdpijn. ‘Het heeft beslist geholpen dat ik mezelf driemaal per week na mijn werk ontspan’, zegt ze. Tijdens haar therapie ging ze met progressieve spierontspanning aan de slag (meer daarover in hoofdstuk 10).


    In het begin had Elly er moeite mee om zich innerlijk te laten gaan. Steeds wanneer ze probeerde om haar vegetatieve zenuwstelsel (zie hoofdstuk 9) te laten overschakelen van een opwindingstoestand naar een hersteltoestand, begon ze zo zwaar te ademen dat iedereen het duidelijk kon horen. ‘Vaak zeiden mijn collega’s op het werk tegen me dat ik zo snoof wanneer ik druk bezig was’, zei Elly op een gegeven moment.


    Intussen is de 31-jarige ontspannen wanneer ze zich op haar lichaam en haar persoonlijke rustpunt concentreert. Daarnaast werd haar zelfvertrouwen op haar werk groter. Goed, haar werk doelmatig indelen kon ze al, maar een gouden tip was de aanwijzing hoe ze de diverse stapels documenten die ze moest verwerken, langzaam kon laten slinken, in haar eigen tempo en rekening houdend met haar vorm van de dag.


    ‘Tegenwoordig merk ik dat ik geroutineerder en sneller werk wanneer ik me langere tijd met een nieuw werkterrein bezighoud’, zegt Elly. In haar beroep en haar privéleven denkt ze nog nauwelijks na over haar zwakheden en de mogelijke angst voor de volgende dag, waardoor ze zich gemakkelijker op haar huidige taken kan concentreren.


    Sport, lichaamsbeweging en de omgang met haar vrienden droegen ertoe bij dat Elly een betere verstandhouding met zichzelf heeft opgebouwd en in sociaal opzicht minder geremd is. Wat haar nog ontbreekt? ‘Nu wil ik nog een man leren kennen, die werkelijk bij me past’, antwoordt Elly.


    Ondanks pesten nog steeds in het vak


    Gerard, 36 jaar, werkt als computerdeskundige in een middelgroot bedrijf. Aan het begin van zijn psychotherapie werd hij door een van zijn collega’s, die steeds zijn grenzen overschreed, respectloos behandeld, wat bij Gerard leidde tot een gevoel van onzekerheid in zijn beroep en tot depressieve symptomen zoals gepieker en slaapstoornissen.


    Na een paar maanden therapie was de situatie op het werk aanmerkelijk grimmiger geworden. De baas van Gerard, die zijn prestaties lange tijd had geprezen, werd steeds afwijzender en liet hem midden in een gesprek simpelweg vallen. Gerard kreeg geregeld taken opgedragen die hij niet kon oplossen, mede omdat de aanwijzingen erg vaag waren, en werd door zijn baas beschuldigd van fouten waarvoor andere medewerkers verantwoordelijk waren.


    Zijn depressie werd ernstiger; uiteindelijk kreeg Gerard in een gesprek onder vier ogen van zijn baas zelfs te horen dat hij maar beter kon opkrassen. Hij zou niet over voldoende diploma’s beschikken, omdat zijn functie eigenlijk door een afgestudeerde informaticus zou moeten worden ingevuld. Als Gerard vrijwillig ontslag zou nemen, zou hij een uitstekend getuigschrift meekrijgen en goede toekomstperspectieven hebben.
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    Gerard trapte echter niet in deze val; hij ging bij zijn huisarts langs vanwege zijn hevige hoofdpijn en meldde zich onmiddellijk ziek. ‘Toen wist ik in elk geval zeker dat mijn baas me eruit wilde werken, hoewel ik dit werk in principe uitstekend doe’, zei Gerard op een gegeven moment.


    In die periode sliep hij heel veel om te herstellen. Hij beraadslaagde met iemand van de vakbond over verdere stappen. Verder vroeg hij een herstelkuur aan en ging in op het aanbod om tijdens de therapie een ontspanningsmethode aan te leren.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Bij een tussenbalans na vijf maanden ambulante behandeling maakt Gerard een opgewekte indruk. ‘Het was goed dat ik na twee weken thuis gezeten te hebben weer aan het werk ben gegaan’, zegt hij. Zijn verstandhouding met zijn aanvankelijk grensoverschrijdende collega is aanzienlijk verbeterd. ‘Het is best mogelijk dat de directie niet heeft geweten dat mijn baas me wilde lozen’, aldus Gerard. Er was geen direct gevaar dat hij door een afgestudeerde informaticus zou worden vervangen en het lukte hem ook om duidelijk te maken dat hij geen verantwoordelijkheid droeg voor een paar fouten die zijn baas hem in de schoenen probeerde te schuiven.


    Maar toch vertrouwt Gerard de positieve ontwikkelingen nog niet helemaal. Hij heeft zich intussen in het onderwerp mobbing verdiept en moet nog afwachten hoe zijn situatie er uitziet wanneer zijn vijandige baas van zijn vakantie is teruggekeerd. Gerard blijft contact onderhouden met het vakbondslid en weet nu ook wat hij bij een toekomstig onderhoud met zijn baas moet vermijden.


    Gerard vindt dat hij niet in alles perfect hoeft te zijn; het is voldoende dat hij zijn werk zo goed mogelijk doet. Hij twijfelt niet meer aan zichzelf sinds hij niet meer vruchteloos in het ongewisse hoeft te tasten, en dat heeft er waarschijnlijk het meest toe bijgedragen dat hij tegenwoordig niet meer depressief is.


    ‘Zelfs als ze me er straks daadwerkelijk uitgooien’, zegt Gerard, ‘val ik niet meer in een diep gat.’


    Levensangst verminderen


    Anders dan bij de meeste burn-outsymptomen is bij de volgende casus nauwelijks sprake van depressieve symptomen, maar wel van grote angst om door een overbelastingssituatie te worden overweldigd.
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    Lisa, 28 jaar, heeft in haar leven al heel wat veranderingen meegemaakt. Toen ze twee jaar oud was, verhuisde het gezin van het toenmalige Oost-Duitsland naar het Westen. Ze woonde afwisselend bij haar ouders en grootouders in verschillende Duitse steden en werd steeds banger dat ze haar dierbaren zou kwijtraken en zich steeds weer aan nieuwe omstandigheden zou moeten aanpassen. ‘Mijn hele familie is bang aangelegd’, oordeelde Lisa.


    In het begin van de psychotherapie pendelde ze heen en weer tussen twee deelstaten; in de ene studeerde ze biologie, in een andere deelstaat woonde ze met haar man. ‘Soms weet ik absoluut niet meer waar ik thuishoor’, zei Lisa tijdens een therapiesessie


    Dit gevoel van ontheemding werd versterkt door verschillende angsten. Toen ze een keer alleen naar de Verenigde Staten vloog, kreeg ze zo’n hevige vliegangst dat ze daarna alleen nog samen met vrienden in een vliegtuig durfde stappen. Als haar rustgevende echtgenoot weg is, krijgt ze thuis paniekaanvallen (meer daarover in hoofdstuk 14), waardoor ze soms de noodhulpdienst opbelt. Ze belt in zulke situaties ook met haar ouders of haar man. ‘Het is roerend hoe ze zich dan om mij bekommeren’, zegt de angstpatiënte aan het begin van de behandeling.


    Aanleiding voor een ambulante therapie waren de slechte ervaringen die Lisa in een studentenbaan als gastvrouw op een jaarbeurs opdeed. Ze mocht tijdens haar werk namelijk niets eten of drinken. Nadat ze een paar uur had gestaan, voordurend glimlachend zoals gastvrouwen dat verplicht zijn, voelde ze zich zo ellendig dat ze bang was dat ze zou flauwvallen en instorten. Met veel moeite hield ze het tijdens de eindeloos durende werktijd vol, maar ze voelde zich daarna een hele avond angstig en voor het leven ongeschikt.


    De reden voor Lisa’s moeilijkheden was dat ze bang was om zelfstandig te worden en daarom had ze moeite om haar studie binnen de gestelde tijd af te ronden. Ze was al drie jaar bezig en nam zelfs de telefoon niet op wanneer haar vriendinnen belden, om maar niet de vraag te hoeven beantwoorden hoe ver ze op dat moment met haar studie was gevorderd.
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    Veel angstpatiënten hebben grote moeite om actief nee te zeggen en verhullen dat in feite door hun ziekte als excuus te gebruiken aan de hand van het onbewuste motto ‘wanneer ik iets niet wil en vervolgens een paniekaanval krijg, heb ik een objectieve reden, want dan gaat het niet’. Ook Lisa bekende tijdens de therapie dat ze nauwelijks grenzen kan stellen.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Na acht maanden ambulante behandeling is de angst van Lisa duidelijk verminderd. Ze heeft intussen een paar keer gevlogen, een enkele keer zelfs in haar eentje. Bij haar eerste poging moest ze nog door een stewardess worden gekalmeerd, maar daarna luisterde ze in het vliegtuig op haar cd-speler naar muziek die haar thuis helpt te ontspannen. ‘Zo kon ik de vlucht in elk geval aan’, zegt Lisa


    Progressieve spierontspanning maakte het haar ook gemakkelijker om beter met de belasting van haar gastvrouwenwerk om te gaan dan vroeger. Lisa gebruikt de rustpuntmethode om een goed gevoel te krijgen en denkt dan niet meer aan mogelijk flauwvallen of instorten terwijl ze de gastvrouw speelt. Wanneer ze zich toch een moment slecht voelt, praat ze kort met een collega en voelt zich daarna weer wat zekerder. Op een bepaald moment heeft ze zelfs aan haar baas gevraagd of ze in de korte pauzes wat mocht drinken (en dat werd toegestaan).


    Ze heeft haar studie kunnen afmaken (nadat ze om wat uitstel had gevraagd), wat haar angst heeft verminderd om zonder perspectieven aan het werk te moeten gaan en geen zelfstandig leven te kunnen leiden. Dankzij systematische desensibilisatie (een methode waarbij een confrontatie met de belangrijkste angsten in een ontspannen toestand plaatsvindt) kreeg ze geleidelijk minder vaak paniekaanvallen.


    Wat ontbreekt er nog? Lisa is nog steeds niet graag alleen en heeft in elke levensepisode een heleboel bemoediging nodig. ‘Waarschijnlijk zal ik altijd wel een betrekkelijk angstig persoontje blijven’, zei ze aan het eind van de behandeling.


    Maatregelen tegen uitdrogen en bevoogding


    Coby, 45 jaar, werd niet depressief vanwege een klassieke burn-out, maar vooral vanwege onderbelasting en haar ongelukkig huwelijk.
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    Ze lijdt aan wat door wetenschappers een bore-out wordt genoemd. Daarmee wordt gedoeld op een sluipende psychische uitdroging (zie hoofdstuk 4 voor meer informatie).


    Toen Coby haar huidige man leerde kennen, was ze aanvankelijk verrukt over zijn vriendelijkheid en zijn interesse. Het leek hem niets uit te maken dat zij haar intussen twaalf jaar oude zoon alleen had opgevoed, een jongetje met psychische problemen, die ooit na de scheiding van de ouders een half jaar naar Amerika was meegesleept. Bovendien vond Coby het heerlijk dat haar nieuwe partner haar verwende en een belangrijke positie in een overheidsinstelling bekleedde.


    Na de bruiloft en de verhuizing naar de deelstaat waar haar man werkzaam was, werd ze ruw uit haar droom opgeschrikt. ‘Eigenlijk heb ik me blind gestaard op zijn status en zijn vriendelijkheid’, zegt Coby verbitterd aan het begin van de psychotherapie.


    Haar man verbood haar om als juriste te gaan werken, omdat vrouwen volgens hem thuis hoorden te blijven. Ze kon niet meer met haar vriendinnen afspreken en kreeg heimwee naar haar geboortestreek. De stress in haar privéleven had tot gevolg dat ze last kreeg van hardnekkig eczeem.


    Nadat ze een dochter had gekregen, die nu vijf jaar oud is, bleek dat haar man niet met kinderen kon omgaan. Coby moest inspringen zodra er problemen waren en werd elke tien minuten opgebeld als ze uit huis ging, omdat haar man niet wist wat hij moest doen.


    In extreme gevallen sloeg hij zijn kind en ook Coby had al meermalen met zijn gewelddadigheid te maken. ‘Vroeger was hij een levenslustige man, maar nu voel ik me vaak zeventig’, klaagt ze in de loop van een therapiegesprek. Behalve dat haar man dominant was en een antiek idee over vrouwen had, was hij gierig, vreugdeloos en contactarm. ‘Ik zou graag van hem willen scheiden, maar ik ben bang dat hij mij of de kinderen dan wat aandoet’, zegt Coby.
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    Deze casus geeft aan dat niet alleen overbelasting op het werk, maar ook langdurige privéproblemen tot een uitputtingscrisis kunnen leiden.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Een paar maanden na het begin van de ambulante behandeling stelt de 45-jarige cliënte tijdens een tussenbalans vast dat ze zich veel minder door haar man laat welgevallen.


    Als het maar enigszins mogelijk is, brengt Coby een middag per week door met haar vriendinnen en neemt dan op de koop toe dat haar man deze vorm van zelfstandigheid afkeurt. Daarnaast is ze weer aan sport gaan doen om zich beter te voelen en de benauwdheid van haar huis te ontvluchten.


    Toen haar man, bij een poging om zijn dochter tot tandenpoetsen te dwingen, begon te slaan, nam Coby het meisje in bescherming en zei tegen haar man dat ze hem onmiddellijk zou verlaten als hij het nog één keer zou wagen om een van de kinderen te slaan.


    ‘Ik vermoed dat hij weet dat ik dat niet gauw zal doen, maar sindsdien heeft hij niemand meer geslagen, noch mijn dochter noch mij, en daar ook niet meer mee gedreigd’, zegt Coby.


    Maar dat verandert niets aan het feit dat haar man volgens haar een psychopaat is. Ze moet haar twaalf jaar oude zoon steeds weer vragen om zo snel mogelijk weg te gaan en elders te gaan wonen en dat geeft Coby zeer te denken. ‘Mijn man maakt voortdurend ruzie met die jongen en vernedert hem elke dag weer.’ Ze moet dat dan elke keer weer sussen door toenadering te zoeken, ook al staat het huilen haar dan nader dan het lachen.


    Coby’s depressie is wat afgezwakt, maar ze heeft nog onverminderd last van gepieker en slaapstoornissen en ook haar psychosomatische eczeem is nog maar nauwelijks minder geworden. Ze wil nu een ontspanningsmethode aanleren en overweegt een kuur. Maar ze is wel huiverig om aan een intramurale herstelkuur te beginnen, omdat ze bang is dat haar man dan zijn frustraties op de kinderen zal botvieren.


    Van andere wensen, bijvoorbeeld om haar eigen behoeften en grenzen te bepalen of weer te gaan werken, om ook op die manier haar bore-out tegen te gaan, is Coby zich wel bewust, maar om dat te verwezenlijken zou ze daadwerkelijk moeten weggaan bij haar man.


    ‘In elk geval ben ik niet meer zo bang voor deze stap’, zegt Coby. Ze gaat de komende weken bij een vrouwenhulpdienst te rade en heeft een vertrouwde advocaat in de arm genomen om na te gaan hoe ze het geweldrisico kan verkleinen en welke ondersteunende maatregelen er naast psychotherapie nuttig zouden kunnen zijn.


    Een beter werkklimaat scheppen


    Bij de volgende casus gaat het niet alleen om objectieve moeilijkheden die bij een leidinggevende positie kunnen horen, maar ook om bepaalde karaktereigenschappen die een burn-out op het werk versterken.
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    Maarten, 44 jaar, is bedrijfsleider van een brandweercentrale aan de rand van een grote stad. In dat pand huist ook de vrijwillige brandweer van de randgemeenten, wat vaak grote ruzies over bevoegdheden tot gevolg heeft. Maarten is erg betrokken bij zijn werk en heeft naar eigen zeggen al vanaf zijn jeugd een grote behoefte aan erkenning. Deze behoefte aan respect en aandacht heeft al een paar maanden frustraties tot gevolg. Sommige collega’s mijden hem, andere verspreiden kwade geruchten. Maarten voelt zich uitgeput en depressief en is gaan twijfelen aan zijn leiderscapaciteiten.


    De concurrentie tussen de vrijwillige brandweer en de beroepsbrandweer wordt door Maarten ongewild aangewakkerd, doordat hij altijd weer kritiek heeft op de vrijwilligers en ze grof commandeert, hoewel hij ze officieel niets mag opdragen. Zijn onuitgesproken motto is ‘óf je hoort bij ons, óf je hoort bij de vijand’ . De reactie van de vrijwilligers is dat ze Maarten niet meer begroeten en hun best doen om de beroepsjongens aan hun zijde te krijgen.
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    Problematisch is vooral het streven van de 44-jarige chef om zijn leidinggevende capaciteiten te etaleren door autoritair op te treden en onvriendelijk te communiceren, ook ten aanzien van zijn eigen manschappen, om vervolgens gekwetst te reageren als zijn medewerkers hem niet mogen, laat staan dat ze hem bewonderen.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Na twee en een half jaar psychotherapie heeft Maarten vooruitgang geboekt, zowel in zijn omgang met andere mensen als in de omgang met zichzelf.


    Hij is zich er langzamerhand van bewust geworden dat hij zelf ook heeft bijgedragen aan wat hij zelf ‘wegpesten door mijn medewerkers’ noemt. Maarten stelde te hoge eisen aan zijn collega’s, omdat hij ook van zichzelf perfectie verwachtte.


    Verder is hij erachter gekomen dat hij nauwelijks diplomatiek was en vooral de minst zekere ondergeschikten liever een bevel gaf dan zich in hun toestand te verplaatsen. ‘Ik ken zelf ook heel wat onzekerheid, maar ik overschreeuw dat meestal’, zei Maarten eens.


    Nadat hij eenmaal was opgeklommen, had Maarten op een bepaald moment geen zin meer in ‘oeverloze discussies’ met zijn collega’s, hij smoorde elk meningsverschil in de kiem en reageerde steeds vaker autoritair. ‘Eigenlijk is het vanaf dat moment begrijpelijk dat mijn medewerkers minder dol op me werden, want het wekt nu eenmaal geen sympathie als je voortdurend tegen iemand zegt dat hij minder moet praten en meer moet presteren’, zegt Maarten.


    In de loop van de therapie heeft hij ingezien dat hij niet twee dingen tegelijk kan verwezenlijken: leiding geven en tegelijkertijd bij iedereen geliefd zijn.


    ‘Óf ik gedraag me als een typische leider en moet er dan rekening mee houden dat de mensen het niet leuk vinden wanneer ze kritiek of een onprettige opdracht van me krijgen, óf ik gedraag me vooral als een kameraad op wie iedereen gesteld is, maar dan heb ik minder gezag en kan iemand niet goed op zijn prestaties aanspreken’, zegt Maarten aan het eind van zijn psychotherapeutische behandeling.


    Sindsdien is zijn privéleven belangrijker voor hem geworden. Maarten heeft een stabiele kennissenkring opgebouwd en een nieuwe partner gevonden. Hij is niet meer uitsluitend gefocust op zijn eigen wensen en grenzen, maar probeert zijn vrienden ruimte te geven, werkelijk in ze geïnteresseerd te zijn en hartelijk met ze om te gaan. In zijn vrije tijd hoeft Maarten niet de baas te spelen. Zijn vrienden kunnen hem waarderen zoals hij is.


    Wat ontbreekt hem nog? ‘Ik zou graag minder afhankelijk willen zijn van de bewondering van mensen. Ook zou het mooi zijn als ik in mijn vak minder perfectionistisch was’ antwoordt Maarten.


    In het reine komen met je verleden


    Aanhoudende chronische overbelasting op het werk, wat vaak resulteert in een burn-out, kan door privé-ervaringen van de betrokkene worden afgezwakt, maar soms ook versterkt. De volgende casus is een voorbeeld van een versterking.
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    Daniël, 48 jaar, werkte als assistent-bedrijfsleider in een warenhuis totdat hij een ernstige depressie kreeg, die vergezeld ging van agressieve uitbarstingen en zijn leven zo sterk beïnvloedde dat hij ook op zijn werk problemen kreeg. ‘In het begin kon ik het nog wel accepteren dat mijn baas niet echt vriendelijk met zijn ondergeschikten omging, maar opeens was ik het zat’, vertelde Daniël tijdens zijn therapie.


    Het viel zijn vriendin op dat Daniël al sinds acht maanden ‘erg zenuwachtig’ was en zich niets meer door andere mensen liet zeggen. Op zijn werkplek kon Daniël zich steeds minder goed concentreren, hij raakte gefrustreerd en barstte steeds vaker uit in woede. Zijn baas snauwde hem steeds weer af, aldus Daniël, en de man was zelf behoorlijk overspannen.


    ‘Ik probeerde om mijn privéproblemen zoveel mogelijk achter me te laten zodra ik aan het werk ging’, zei Daniël tijdens de therapie, ‘en probeerde mijn collega’s niet te tonen hoe het met me was gesteld.’ Maar deze voortdurende zelfdiscipline had wel zijn grenzen, want hij wilde niet meer dat hij slecht werd behandeld.


    Nadat hij zich vanwege een depressie ziek had gemeld, werd Daniël bang dat hij zou worden ontslagen. ’sNachts lag hij te piekeren en soms was hij om vijf uur al klaarwakker, waardoor zijn prestaties weer verder daalden. Daarnaast had hij al geruime tijd last van pijn in zijn rug.


    Tijdens zijn therapie verklaarde Daniël dat hij in andere mensen dan zijn vriendin eigenlijk niet was geïnteresseerd. Tijdens zijn depressieve periode had hij moeite om zichzelf er toe te brengen om iets te gaan doen; hij deed dat alleen als er van buitenaf druk op hem werd uitgeoefend. Vaak zat hij, wanneer hij niet hoefde te werken, de godganse dag op een terras en voelde zich daarna nog vermoeider dan daarvoor. Ook nare herinneringen uit zijn verleden, die steeds vaker opdoken, maakten dat hij zich steeds ellendiger ging voelen, verklaarde Daniël na enkele weken therapie.
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    Lusteloosheid en uit de weg gaan van sociale contacten maken een depressieve burn-out in veel gevallen ernstiger, omdat de betrokkene op deze manier niets positiefs meer kan stellen tegenover de problemen op zijn werk.


    Enige tijd later werd Daniël daadwerkelijk ontslagen. Hij was bang dat hij in de detailhandel vanwege zijn rugklachten evenmin werk zou kunnen vinden. Hij kon geen zware dingen tillen en dat was in zijn vak vaak onvermijdelijk.
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    De depressie werd minder en tijdens een verblijf in een herstellingsoord merkte Daniël dat hij zich steeds meer voor andere mensen begon te interesseren en dat zijn basiswantrouwen aanmerkelijk verminderde. ‘Ik heb het meeste baat gehad bij de confrontatie met mijn verleden’, zegt Daniël. Hij kan nu het kleine kind dat hij toen was in gedachten bij de hand nemen en troosten.


    Daniël heeft bij verschillende bedrijven gesolliciteerd. Een potentiële werkgever prees hem zelfs omdat hij tijdens het sollicitatiegesprek zo eerlijk en direct over de problemen met zijn rug had ingelicht.


    Wat ontbreekt er nog? ‘Een rug die vrij van pijn is’, antwoordt Daniël. ‘Maar de psychische pijn is bijna verdwenen en dat had ik nooit verwacht.’


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Bijna een jaar na het begin van de ambulante therapie is er veel veranderd in positieve zin. Dat komt vooral omdat Daniël zich heeft beziggehouden met zijn donkere perioden die hij in een dagboek vastlegde.


    Daniël groeide op in een gezin dat men tegenwoordig asociaal zou noemen. Zijn vader zat om onbekende redenen een paar jaar in de gevangenis en het gezin had zo weinig geld dat de kinderen hun tweedehandse kleren moesten delen. Verwaarlozing en fysiek geweld waren schering en inslag.


    Toen hij zeven was, zorgde een medewerker van de jeugdzorg ervoor dat Daniël op een kerkelijk internaat terechtkwam, al behielden de ouders officieel de ouderlijke macht. De herinneringen aan die periode hebben Daniël lange tijd gekweld. ‘We kregen slaag als iemand zijn taak niet op de juiste manier had gedaan en de leraren deden alles om ons na een onschuldige kwajongensstreek een slecht geweten aan te praten’, herinnert Daniël zich.


    Steeds weer had het jongetje last van nachtmerries. Zijn gebrek aan vertrouwen in andere mensen wortelt in deze vroege ervaringen. ‘Tijdens mijn proefperiode van mijn eerste baan was ik zo bescheiden. dat de mensen me voortdurend misbruikten, omdat ze wisten dat ik me niet zou verweren’, zegt Daniël. Ook door zijn toenmalige vrouw, bij wie hij een zoon heeft, liet hij zich gebruiken; hij werkte keihard en verdroeg haar voortdurende woede-uitbarstingen. Na hun scheiding kon Daniël er niets tegen doen dat zijn ex hun zoon, die tegenwoordig al bijna volwassen is, tegen hem opzette. Zijn contact met zijn zoon werd kort na de scheiding afgebroken, wat bij Daniël een groeiende woede en intensieve wanhoop tot gevolg had.


    Tijdens de ambulante behandeling noteerde Daniël zijn ervaringen en zijn herinneringen een paar weken lang, waarna hij ging inzien dat hij zich aanmerkelijk beter ging voelen als hij zichzelf kon oppeppen en iets ondernam, of het nu een wandeling, een bezoek aan een café of een ontmoeting met vrienden was . Sindsdien zit hij minder vaak in zijn eentje op een terras; hij vindt het leuk om voor zijn huidige vriendin te koken en het huishouden te doen.


    Je leven nieuwe zin geven


    Hans, 37 jaar, is al vele jaren bezig met een proefschrift op neurologisch gebied, momenteel al voor de derde keer aan de derde universiteit. Dat had en heeft een sterke invloed op de kwaliteit van zijn leven.
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    Zijn hoge eisen aan zichzelf, het weinig respectvolle gedrag van zijn eerste twee hoogleraren en de veranderingen die hij voortdurend in zijn proefschrift moest aanbrengen, brachten bij Hans een burn-out teweeg, die vergezeld ging met sterke depressieve neigingen en angstsymptomen. Hans had het gevoel dat hij was beland in een uitzichtloze situatie waaruit hij niet meer kon ontsnappen.


    Wat heeft geholpen en wat staat nog open?


    Na een psychotherapie en deelname aan een zelfhulpgroep is de psychische toestand van Hans aanzienlijk verbeterd. Hij voelt zich goed behandeld door de derde hoogleraar bij wie hij wil promoveren.


    Hans heeft vooral zijn privéleven zodanig veranderd dat hij er veel meer van kan genieten dan in de afgelopen jaren het geval was. ‘Ik ruik graag aan rozen en ik luister naar de wind’, zegt hij lachend. Ook in zijn werk heeft hij duidelijke grenzen kunnen stellen. Hij beloont zichzelf tegenwoordig geregeld voor zijn inspannende werk door naar muziek te luisteren, aan sport te doen of zich te ontspannen.


    Verder is Hans dol op wandelen in de natuur, hij struint vlooienmarkten af, bekommert zich om het lot van politieke vluchtelingen en trekt zich niet meer zo sterk terug als vroeger. ‘Ik maak andere mensen complimentjes en ik kan intussen ook zelf met complimenten omgaan’, aldus Hans.


    Voor Hans is het een grote vooruitgang dat zijn leven nieuwe zin heeft gekregen en dat het niet langer uitsluitend het werk is waarop zijn levenslust is gebaseerd. ‘Maar toch zijn de mensen die me in mijn opvatting sterken dat ik door moet zetten en mijn project tot een goed einde moet brengen voor mij het belangrijkst’, zegt Hans. ‘Pas op het moment dat mijn wetenschappelijke werk af is, kan ik tegen mezelf zeggen dat mijn burn-out werkelijk over is.’


    Je persoonlijke balans


    Desgewenst kun je ook een soort tussenbalans opmaken om te bepalen wat er de afgelopen tijd bij jou ten goede is veranderd en welke veranderingen nog wenselijk zijn.


    [image: Tip.eps]


    Als je ‘innerlijke weegschaal’ langzaam naar een goede richting overhelt, aangezien je steeds meer leuke dingen kunt stellen tegenover wat je op andere gebieden nog ontbreekt, is dat een teken dat je bezig bent om je stap voor stap aan je burn-out te ontworstelen en dat je actief aan je leven werkt. Proficiat!

  


  
    
      Deel VI


      Het deel van de tientallen

    


    
      [image: 3482.jpg]

    


    
      In dit deel...


      In dit deel tref je verscheidene lijstjes aan die belangrijke aspecten samenvatten en een paar handige adressen aanreiken.


      Behalve tien internetadressen van hulpverlenende instanties die je op het gebied van diverse deelaspecten van een burn-out meer informatie kunnen verstrekken, tref je hier een select lijstje van tien herstellingsoorden aan.


      In de afsluitende hoofdstukjes vind je tien meer of minder gezonde opvattingen die de kans om op te branden groter dan wel kleiner maken, plus tien vragen die je na beantwoording een indruk geven of je momenteel het gevaar loopt om op te branden.
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    Hulpvaardige adressen en burn-outherstelcentra: een selectie


    


    Tien informatieve internetadressen


    De volgende tien tips zijn bedoeld om je op weg te helpen als je via internet op zoek wilt gaan naar wat meer informatie over diverse vormen van hulpverlening.


    
      	www.uwv.nl

    


    Overzichtelijke, beknopte informatie van het Uitvoeringsinstituut Werknemersverzekeringen (UWV) over ziek zijn, ziektewet, inkomen tijdens ziekte, re-integratie, stappenplan enzovoort.


    
      	www.burnin.nl, www.burning.be

    


    Veelzijdige site met heel wat informatie over voorlichting, preventie, behandeling, re-integratie en lotgenotencontact.


    
      	www.burnout-begeleiding.startpagina.nl

    


    Portal met een groot aantal links naar diverse vormen van hulpverlening en begeleiding.


    
      	www.vgct.nl

    


    Website van de Vereniging voor Gedragstherapie en Cognitieve Therapie (VGCT). Na een klik op Vind een gedragstherapeut (in het lijstje Interessante links) kun je zoeken naar een in burn-out gespecialiseerde, erkende therapeut bij jou in de buurt.


    
      	www.vvgt.be

    


    Website van de Vlaamse Vereniging voor Gedragstherapie met onder andere een lijst van erkende cognitieve gedragstherapeuten.


    
      	www.hypnotherapie.nl

    


    Website van de Nederlandse Beroepsvereniging van Hypnotherapeuten (NBVH) met een per provincie ingedeelde lijst van erkende hypnotherapeuten en een lijst van zorgverzekeraars die hypnotherapie (deels) vergoeden.


    
      	www.abc-van.meditatie.nl/gezondheid/burnout.asp

    


    Cursussenaanbod op het gebied van meditatie op diverse locaties in Nederland.


    
      	www.vermoeideheldinnen.nl

    


    Een voorbeeld van coaching die speciaal op vrouwen is gericht.


    
      	www.werkgroepaandachttraining.nl

    


    Een per provincie gerangschikte, vrij gedetailleerde lijst van trainers die cursussen mindfulness (MBSR) geven.


    
      	www.cz.nl/consument/interactief/naslag/geneesmiddelenatlas

    


    Overzichtelijke informatie (o.a. werking, bijwerking, wisselwerking, zwangerschap, gebruik, vergeten, stoppen) over vrijwel alle in Nederland verkrijgbare geneesmiddelen.


    Tien adressen van burn-outherstelcentra


    Deze selectie, primair bedoeld om je een indruk te geven van het zeer gevarieerde aanbod, heeft betrekking op een tiental herstellingsoorden die zich onder andere in de behandeling van burn-out hebben gespecialiseerd en in principe voor een vergoeding door zorgverzekeraars in aanmerking komen.


    
      	CPH Rosmalen

    


    Berlicumseweg 8


    4248 NT Rosmalen


    073 - 844 7800


    e-mail: cphrosmalen@ggzoostbrabant.nl


    website: www.vanklachtnaarkracht.nl


    
      	CPH Wychen

    


    Leemweg 112


    6603 AM Wychen


    024 - 641 2312


    e-mail: cphwychen@ggzoostbrabant.nl


    website: www.vanklachtnaarkracht.nl


    
      	Herstellingsoord de Gelderse Roos

    


    Boslaan 68


    6741 KG Lunteren


    0318 - 572 141


    website: www. degelderseroos.nl


    
      	Herstellingsoord Prins Hendrikoord

    


    Leemzulder 35


    1251 AM Laren


    035 - 666 8252


    e-mail: directiesecretariaat.laren@symfora.nlwebsite: www.symfora.nl


    
      	Herstellingsoord de Wiltzangk

    


    Mozartlaan 3


    3723 JL Bilthoven


    030 - 225 0255


    e-mail: info@wiltzangk.nl


    website: www.wiltzangk.nl


    
      	Jellinek Retreat Nederland

    


    Intake en nazorg


    Surinameplein 33


    1058 GM Amsterdam


    0800-333 4444


    e-mail: retreat@jellinek.nl


    website: www.jellinekretreat.nl


    
      	Pastoraal Centrum de Hezenberg

    


    Hezenberg 6


    8051 CB Hattem


    038 - 444 5251


    e-mail: info@hezenberg.nl


    website: www.hezenberg.nl


    
      	Pastoraal Centrum Saron

    


    Paandersdijk 2


    7588 PZ Beuningen


    0541 - 353 505


    e-mail: info@saron.net


    website: www.saron.net


    
      	Retraite & Coaching

    


    De Oostermaat


    9431 TV Westerbork


    0593 - 333 662


    e-mail: info@retraitecoaching.nl


    website: www.retraitecoaching.nl


    
      	U-center

    


    Julianastraat 23a


    6285 AH Epen


    043 - 455 9109


    e-mailcontact: via de website


    website: www.u-center.nl
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    Tien ongezonde dan wel gezonde grondregels


    


    De volgende lijst is weliswaar onvolledig, maar geeft toch een goede indruk van een aantal wijdverbreide ongezonde of gezonde meningen die een burn-out kunnen bevorderen of tegengaan.


    Ongezonde opvattingen


    De volgende vijf basisprincipes of overtuigingen verhogen duidelijk het gevaar om na chronische stress op een bepaald moment een burn-out te krijgen.


    
      	Wat andere mensen van mij verwachten, vind ik belangrijker dan mijn eigen behoeften en grenzen.


      	Alleen wanneer ik perfect presteer, kan ik over mezelf tevreden zijn.


      	Ik heb pas recht op ontspanning als ik heb voldaan aan alle eisen die mijn beroep aan me stelt.


      	Ik mag op mijn werk en thuis geen zwakte tonen, want wie zwak is, wordt niet gerespecteerd.


      	Ik moet alle belangrijke taken op mijn werk zelf uitvoeren. Als ik iets delegeer, daalt de kwaliteit.

    


    Gezonde opvattingen


    De volgende vijf basisinstellingen verminderen vaak de kans dat na chronische stress op langere termijn een burn-out volgt. Ook bij deze opbouwende opvattingen beperk ik me tot een selectie.


    
      	Wanneer ik me af en toe van anderen distantieer of mijn eigen wensen duidelijk maakt, doe ik mezelf goed.


      	Mijn gevoelens, zowel de positieve als de negatieve, dienen als een belangrijke richtlijn voor mijn gedrag.


      	In plaats van altijd perfectie van mezelf te eisen, probeer ik mijn taken zo goed te doen als op dat moment mogelijk is.


      	Elkaar helpen in je vak biedt een betere grondslag voor tevredenheid dan het gevoel dat je alleen voor alles verantwoordelijk bent.


      	Als ik geregeld pauze neem om op krachten te komen en met mijn actuele energie rekening houd, verklein ik het risico om mezelf voortdurend te overbelasten of op te branden.
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    Tien tips om een burn-out te voorkomen


    


    De raadgevingen die op het volgende lijstje staan, kunnen het best worden opgevolgd wanneer uit de chronische belasting nog geen ernstige burn-out is voortgevloeid. In zo’n geval kun je de kans op een rampzalige ontwikkeling verkleinen.


    
      	Realistische verwachtingen in je beroep: verlang slechts zoveel van jezelf als je daadwerkelijk kunt opbrengen.


      	Las regelmatig pauzes in om op adem te komen.


      	Ontspan jezelf na het werk.


      	Reserveer zo mogelijk feestdagen en weekenden voor leuke en bevredigende activiteiten.


      	Let op lichamelijke waarschuwingssignalen: vaak optredende hoofdpijn of maagpijn na het werk wijzen er bijvoorbeeld op dat je jezelf chronisch te zwaar belast.


      	Praat ook met je collega’s over jouw situatie en je gevoelens daarbij. Praten helpt minstens zo goed als een gesprek met een psychotherapeut.


      	Vraag je vertrouwde en nabije collega’s om eerlijke feedback. Mocht je in je nadeel zijn veranderd, dan kun je maatregelen nemen om de stress aan te pakken.


      	Probeer ook in je werk rekening te houden met je wensen en je grenzen. Wie het altijd alle mensen naar de zin probeert te maken, verwaarloost zichzelf.


      	Elkaar wederzijds helpen bij het werk helpt en bevrijdt je tegelijkertijd van een chronische stresservaring.


      	Perfectionisme is schadelijk. Het is beslist voldoende als je je taken onder de omstandigheden zo goed mogelijk probeert uit te voeren.
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      Tien vragen die aangeven of er gevaar voor een burn-out bestaat


      


      De antwoorden op de volgende tien vragen kunnen een eerste aanknopingspunt bieden als je wilt weten hoeveel risico je loopt om op te branden in je beroep of je privéleven. Het gaat hier primair om een algemene tendens en niet om een gedegen wetenschappelijk lijst van symptomen.


      
        	Heb je het idee dat je je in je werk steeds minder goed kunt concentreren?


        	Heb je moeite om na afloop van het werk, in het weekend en tijdens de vakantie weer een beetje bij te komen?


        	Heb je last van slaapstoornissen of gepieker dat op je bezigheden en je problemen betrekking heeft?


        	Was je aanvankelijk enthousiast, maar ben je nu ten aanzien van je dagelijks werk teleurgesteld en gefrustreerd?


        	Heb je steeds meer moeite om vriendelijk, geduldig en met respect met je medemensen, collega’s en klanten om te gaan?


        	Merk je dat je, wanneer je eigenlijk wilt ontspannen, vaak aan lichamelijke symptomen zoals verkramping, hoofdpijn of rugpijn lijdt?


        	Heb je steeds meer de indruk dat je behoeften en grenzen in je werkomgeving niet worden gerespecteerd?


        	Draait je leven steeds meer om de eisen van je werk, zodat je jezelf verwaarloost?


        	Zou je na werktijd vaak gewoon een knop willen omdraaien, niemand meer zien en je niet met je medemensen willen bemoeien?


        	Lijd je aan een groeiend gevoel van chronische uitputting?

      


      Hoe meer vragen je met ja hebt beantwoord, hoe meer gevaar je loopt om straks een burn-out te krijgen.
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Burn-out: de belangrijkste symptomen

Men spreekt van een burn-out wanneer aanhoudende belasting (op het werk of in de privésfeer) tot
een langdurige uitputtingstoestand leidt.

De volgende karaktertrekken maken het gevaar voor een burn-out groter:

overdreven prestatiegerichtheid;

idealistische verwachtingen die in de praktijk worden teleurgesteld;
perfectionistische eisen aan jezelf en aan anderen;

geen grenzen stellen, niet opkomen voor je eigen behoeften;

geneigd zijn te veel hooiop je vork te nemen;

de neiging om externe druk (bijvoorbeeld op het werk) door innerlijke druk te verster|

jezelf alleen accepteren en prijzen wanneer aan alle momentele eisen is voldaan;

A W W W O W R

afzienvan aangename activiteiten en herstelmogelijkheden in aanhoudende
stressomstandigheden;

v deneiging om jezelf te straffen wanneer je prestaties niet aan je verwachtingen voldoen.

Gewoonlijk geldt dat er steeds meer levensterreinen worden beinvloed naarmate een ernstige
burn-out langer duurt. Daartoe behoren onder meer de symptomen uit de volgende lijst:

v Psychisch: depressie, angst, concentratiestoornissen, weinig achting hebben voor jezelf, het
gevoel hebben dat je voortdurend onder druk staat, veelvuldig piekeren;

v Emotioneel: aanhoudend ontevreden zijn over jezelf, moeite om geduldig en met respectomte
gaan met andere mensen en jezelf, toenemende afstomping, verbittering en wanhoop, hetgevoel
hebben dat je bentbeland in een doodlopende steeg waar je niet meer uit komt;

Lichamelijk: moeite met herstellen en ontspannen, reserves opgebruiken tot aan volledige
uitputting toe, overdreven opwinding van het vegetatieve zenuwstelsel zonder enig adequaat
tegenwicht, slaapstoornissen vanwege chronische stress, een verhoogde gevoeligheid voor
infecties, psychosomatische aandoeningen zoals hoofd-, maag- of rugpijn;

Werk, collega’s, bazen en klanten: geen interesse meer in het werk, de neiging om mensen als
lastige dingen te behandelen, de neiging om alles zelf te doen in plaats van collega’s om hulp te
vragen, onvermogen om eigen grenzen te herkennen en er op het werk rekening mee te houden;

Vrienden en familieleden: verminderd inlevingsvermogen, vermijden van sociale contacten,
agressieve uitbarstingen, moeite om constructief met conflicten om te gaan.
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‘U moet nu echt werktijdverkorting aanvragen, want
vierentwintig uur per dag en zeven dagen per week is
waarschijnlijk toch iets te veel van het goede.’
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Manieren om uit een burn-out te komen
Veelideeén die in dit hoek uitgebreid worden besproken, kunnen je helpen om na verloop van tijd uit
een burn-outdal te klimmen. Om enkele voorbeelden te noemen:
v verandering van stressversterkende opvattingen in een constructieve richting;
v juistin moeilijke levenssituaties jezelf meer accepteren en meer tevreden zijn over jezelf;
v foutenaccepteren van jezelf en anderen, reélere verwachtingen hebben;
v~ vragen om eerlijke (inclusief kritische) feedback van collega’s of mensen om je heen;
v betereindeling van je tijd en je werk, werken met meer eigen inbreng;
\ v jeeigenwensen en grenzen onderkennen en in praktijk brengen, ook in je werk;
v netwerkvorming en wederzijdse ondersteuning van collega’s, hulp krijgen door werk te
delegeren;
17 uitbrgiden van iqdividuele hulpbronnen, gesprekken met mensen om je heen, hobby’s, sport of
rettige activiteiten;
) v~ regelmatige ontspanningin je dagelijks leven, oefeningen om je te concentreren op het hier en nu;
v deelname aan een zelfhulpgroep, advies van een coach of hij ernstige problemen professionele

ulp in de vorm van psychotherapie.

? Jezelf regelmatig ontspannen op een manier die je prettig vindt, bijvoorbeeld door middel van
autogene training, yoga, fantasiereizen of meditatie. Dat is bijzonder zinvol als je een burn-out wilt
voorkomen of opbrandsymptomen wilt verminderen. De belangrijkste voordelen zijn:

v Deaanhoudende opwindingstoestand, die door stress wordt teweeggebracht, wordt
systematisch afgebroken door een hersteltoestand, wat onder andere een positieve invloed heeft
op hetvegetatieve zenuwstelsel.

v Deverstandhouding metje lichaam verbetert op den duur en je krijgt meer toegang tot je eigen
gevoelens.

\

Somatische stresssymptomen zoals kramp, hoofd-, rug- of maagpijn nemen langzaam af.

\

De hersengolfpatronen stellen zich steeds weer op de heilzame alfagolven in.

\

Als hetje in minder belastende levenssituaties lukt om ontspanning tot een vast bestanddeel van
je dagelijks leven te maken, maak je een goede kans om chronische stress een goed tegenwicht
te bieden.

v Zodraje lichaam-en-geest-systeem de ontspanningsreactie heeft geautomatiseerd en als je
regelmatig oefent, ervaar je het herstelgevoel al na een paar minuten.

Meestal duurt het minstens een paar maanden voordatde burn-outsymptomen daadwerkelijk
afnemen. Heb geduld met jezelf en wees vriendelijk voor jezelf, want dat is de beste instelling om een
crisis te boven te komen.
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Ik wil uw mening niet betwisten, hoor, maar bent u er echt van
overtuigd dat uw hoofdpijn het gevoly is van een burn-out?’
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‘In deze yogahouding kan ik drie dingen gemakkelijker
bereiken: meer innerlijke kalmte, meer mentale energie én
mijn broodje dat onder de kast is gerold.’
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De grote dompteur Alexander ‘Zweep’
Magnus heeft duidelijk gas teruggenomen.
In plaats van roofdieren dresseert hij nu
ballondieren.
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‘Ik dacht dat een verandering van omgeving me wel goed
zou doen. Maar om de een of andere reden kom ik nog steeds
niet tot rust.’





OEBPS/Images/10451.jpg
The 5th Wave By Rich Tennant
leruamENNANT 1

‘Sinds Jan mediteert om zijn stress te verminderen, heb ik
geen kind meer aan de kinderen.’
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