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  Introductie


  


  


  


  Elke ontspanningstechniek in dit boek duurt één minuut of korter. Als je me niet gelooft, blader dan nu meteen naar een willekeurige pagina en probeer maar uit wat er staat. Toe maar. In slechts één minuut ben je ontspannen.


  Vroeger zag je in de zelfhulp te vaak mannen in strakke pakken van wie je over hete kolen moest lopen, of van die types met hun haar in een staartje die met wierook zwaaiden en tegen je zeiden: ‘Veranderen gaat niet zo snel.’ Dat was namelijk een beetje te hard werken. Nou nee, bedankt. Dit is anders. Het is nuchter en op jouw niveau. Het werkt snel en efficiënt, wat vooral belangrijk is voor mensen die wanhopig graag willen ontspannen, zoals ik heb gemerkt.


  Maar waaróm ben je dit gaan lezen? Misschien ervaar je stress of een gebrek aan rust, veroorzaakt door iets in je leven? Dat kan op elk gebied zijn, zoals werk, relaties, geld, ruzie, angst, gedachten, tijd (of gebrek aan...), leeftijd, familie, echtscheiding, verlies van dierbaren, deadlines, ziekte, seksuele problemen, gewichtstoename, woede, eenzaamheid of een laag zelfbeeld.


  Het kan ook komen omdat je op de een of andere manier zenuwachtig bent, omdat je misschien een belangrijke toespraak of presentatie moet houden, aan een nieuwe baan begint of zelfs naar een feestje gaat waar je niet veel mensen kent.


  Wat de reden ook is dat je wilt leren ontspannen, dit boek zal je daarbij helpen. De oefeningen zijn zodanig ontwikkeld dat je ze kunt aanpassen aan je individuele omstandigheden. Het is geen pretje om lang stil te staan bij alle redenen waarom we ons gestrest en angstig voelen en waarom we ons niet kunnen ontspannen. Daarom gaan de hoofdstukken vanaf nu over positieve methodes om je te helpen ontspannen, wat je situatie ook is.


  Je leest over: de beroemde sporter die een pen pakte en iets op zijn kleding schreef, zodat hij op beslissende momenten kon ontspannen; de schrijver en zakenman die zo ontspannen is dat hij slechts eenmaal per week zijn e-mail opent; en zelfs hoe je bij je streven naar ontspanning geholpen kan worden door je als een popster te gedragen.


  Je leert ook hoe je je met behulp van e-mail, Facebook, Twitter, iPhones en de moderne technologie kunt ontspannen. En hoe de hele boel uitzetten je ook helpt om te relaxen.


  ‘Hoe kan dat nu zoden aan de dijk zetten als ik er al jaren mee zit,’ zeggen sommige mensen, ‘en er volgens jou maar één minuut voor nodig is om me beter te voelen?’


  Als dat inderdaad het geval is en je al lange tijd over iets inzit, dan zijn deze technieken absoluut het beste wat je maar kunt doen. Veel mensen leven lange tijd met stress en zorgen zonder er ooit iets aan te doen. Ik heb het je gemakkelijk gemaakt om de eerste stap te zetten. En de tweede... de derde... en de vierde... En wie weet wat je allemaal nog meer kunt bereiken.


  Als je denkt dat je klinisch depressief bent, of zo gestrest dat je er gewoon niet meer tegen kunt, ga dan alsjeblieft naar een arts. Als je lichamelijke symptomen hebt zoals hoofdpijn, algehele malaise, misselijkheid of een hoge bloeddruk, nogmaals, ga naar een arts. Als je epileptisch bent, raadpleeg dan eerst je arts voordat je de technieken in dit boek gaat toepassen. Deze zijn niet bedoeld om medisch advies te vervangen. Door dit boek kun je echter wel grote veranderingen in gang zetten en beginnen met ontspannen.


  Sommige mensen, vooral degenen die niet genoeg slaap krijgen, willen wel eens wegdommelen als ze doen wat ik aanraad. Voer om die reden deze technieken niet uit als je achter het stuur zit. Pas ze alleen toe als het veilig is om te doen. En als je slaapgebrek hebt, zul je waarschijnlijk doorbladeren naar hoofdstuk vier, ‘Slapen’.


  Een laatste gedachte. Hou vol. Geef het niet op. Als je voor een probleem komt te staan, maak je dan geen zorgen – dat is normaal – echt. Bij niemand gaat het van een leien dakje. Het gaat erom hoe je met dat probleem omgaat. In de hoofdstukken negen ‘Het kaartenplan’ en tien ‘De toekomst’ meer over het nut van volhouden en moeite doen, en hoe je hiermee door kunt gaan. Hoe meer moeite je erin steekt, hoe groter de beloning is en hoe meer ontspannen je zult worden.


  HOOFDSTUK EEN


  Direct ontspannen


  


  


  


  Toen Donna zich uit bed hees, besefte ze dat ze alweer geen acht uur slaap had gehad. Vanaf het ogenblik dat de wekker afging, was het rennen, rennen, rennen, elke dag weer. Ze voelde zich al moe, en de dag was nog niet eens begonnen. De kinderen moesten aangekleed worden, het ontbijt moest klaargemaakt, en dan moest ze zichzelf aankleden en zich door de ochtendspits naar haar werk slaan.


  Eenmaal daar aangekomen moest ze haar veeleisende baas het hoofd zien te bieden. Of ‘Niet-nodig’, zoals ze hem noemden. (‘Niet nodig om zo van streek te raken!’) Maar wie zou er niet gestrest raken met zo’n belachelijk veeleisende baas als Niet-nodig, die zonder enige reden op mensen zat te vitten? Ze raakte zelfs gestrest van de energie die ervoor nodig was om uit zijn buurt te blijven.


  Vroeger kon ze daar thuis op haar gemak van bijkomen. Eenmaal thuis bladerde ze graag doelloos een half uur lang door een tijdschrift of deed ze zelfs een dutje op de bank, en dat was een prima manier geweest om de stress kwijt te raken, zoals ze had gemerkt. Natuurlijk kon ze dat tegenwoordig niet meer doen. Als ze thuiskwam, moesten er kinderen gevoed worden, luiers gewassen en billetjes afgeveegd! Tegenwoordig had ze het gevoel dat ze er allemaal niet meer zo goed mee kon omgaan. De dag bevatte zoveel stress en ze voelde zich niet in staat om bij te komen en te ontspannen.


  Donna had iets nodig wat meteen werkte. Wat meteen veranderde hoe ze zich voelde. Omdat ze niet meer dan één minuut de tijd had...


  


  Je hebt dit boek opgepakt omdat je het lastig vindt om te ontstressen en te ontspannen. Net als Donna wil je iets wat nu meteen werkt.


  Dus voordat we verdergaan, volgen hier drie van mijn allerbeste ontspanningstechnieken die je meteen kunt toepassen: de stip; de zweeftechniek; stuiteren! Dit hoofdstuk is enkel bedoeld om je snel te kunnen laten ontspannen in situaties waarvan je in de stress raakt.


  


  [image: ] De stip werkt meteen. Het is effectief omdat je je vroeger ooit ontspannen hebt gevoeld, en daarom maken we gebruik van die herinnering zodat jij je meteen beter kunt ontspannen.


  


  [image: ] De zweeftechniek: Ben je gestrest, gespannen of nerveus? Lijkt het je wel wat om te ervaren hoe licht en ontspannend het is als je door de kamer ‘zweeft’? De zweeftechniek is een aangepaste versie van een eeuwenoud ontspanningsritueel.


  


  [image: ] Stuiteren! Sta je te stuiteren? Dit is ook een techniek die je direct kunt toepassen in een stressvolle situatie. Merk op hoe anders je tegen jezelf gaat aankijken.


  


  De stip


  


  Er was eens een beroemde sporter die het belangrijkste toernooi van zijn sport won. Tijdens de vier dagen van de competitie had hij een kleine, getekende rode stip op zijn kleding zitten. Uiteindelijk kregen de tv-camera’s dat in beeld en nadat hij had gewonnen, vroeg de pers hem naar die vreemde rode stip.


  Het bleek dat hij gewerkt had met de briljante sportpsycholoog Karl Morris om zijn concentratie te verhogen. Dr. Morris had ontdekt dat, als hij een gekleurde stip zette op een plek waar de sporter hem vaak kon zien, hij eraan herinnerd werd wat hij op belangrijke momenten moest doen. Telkens als hij naar de stip keek, kreeg hij een bepaald gevoel.


  Wil je het ook eens proberen?


  Het verbinden van gedachten en emoties aan kleuren is iets wat ik al jaren doe en ik vind het enorm effectief. Het werkt door gebruik te maken van de verbazingwekkende manier waarop de hersenen een visuele prikkel aan een gedachte verbinden. Je moet echter wel onderstaande instructies opvolgen, anders werkt het niet.


  Kies eerst de kleur die je zou willen gebruiken.


  Dit zijn je opties:


  


  [image: ] Blauw: De kleur van de zee en de lucht, en over het algemeen geassocieerd met rust en vreedzaamheid.


  [image: ] Groen: De kleur van de natuur, kalmerend en prettig voor het oog. Ziekenhuizen schilderen muren vaak lichtgroen, omdat dat ontspannend is voor de patiënten.


  


  Ik heb door de jaren heen een aantal andere kleuren uitgeprobeerd, maar over het algemeen lijken blauw en groen het beste te werken. Andere kleuren hebben andere associaties. Geel bijvoorbeeld kan geassocieerd worden met een ‘versnelling van de stofwisseling’ – niet echt ideaal als je een staat van ontspanning probeert te bereiken. En rood is ook niet echt ideaal. Het is emotioneel gezien de meest intense kleur, eentje die geassocieerd wordt met – onder andere – gevaar.


  Je kunt je afvragen waarom de sportpsycholoog met een rode stip werkte in plaats van met een blauwe. Nou, dr. Morris vroeg de sporter welke kleur hij associeerde met gerichtheid en concentratie. ‘Rood,’ zei hij. Zo eenvoudig is het. Aangezien wij voor ontspanning gaan en niet voor concentratie, zou ik blauw en groen willen aanbevelen als een prima uitgangspunt, maar probeer vooral andere kleuren uit als je dat wilt.


  De gekleurde stippen werken nog beter als je ze samen met geavanceerde geheugen-associatietechnieken gebruikt om tot rust te komen. Dit moet je doen:


  


  1. Koop gekleurde stickers in de vorm van een stip in de door jou gekozen kleur. (Als je geen gekleurde stickers hebt, zoek dan een papiertje in de door jou gekozen kleur totdat je aan echte stickers kunt komen.)


  


  2. Plak er eentje op een plaats waar je hem vaak ziet, maar niet voortdurend (zie het kader op pag. 17 voor details.)


  


  3. Zodra je je gekleurde stip hebt opgeplakt, denk je aan een specifieke tijd toen je diep ontspannen was. Dat kan op vakantie zijn toen je bij het zwembad lag, of toen je languit in je makkelijke stoel tv lag te kijken – als je je maar ontspannen voelde. Denk nu aan dat moment als je naar de stip kijkt. Associeer je zo goed mogelijk met de herinnering, door te horen wat je destijds hoorde, de geluiden duidelijk en helder te maken, precies te zien wat je toen zag en de kleuren levendig te maken, terwijl je naar je stip blijft kijken en eraan denkt hoe relaxt je je voelde. (1 minuut)


  


  4. Nu zul je merken dat je je meer ontspannen voelt als je toevallig naar de stip kijkt.


  Wil je extra emoties aan je stip toevoegen? Bedenk hoe je je zou willen voelen (zoals kalm, beheerst of gelukkig). Volg hetzelfde herinneringsproces, waarbij je telkens een volle minuut lang naar je stip kijkt.


  


  5. Laat de stip daar niet langer dan 24 uur zitten. Wissel hierna van kleur, of haal hem weg en plak ergens anders een nieuwe gekleurde stip op.


  


  Dit heeft effect zolang je de stip verbindt met de door jou gewenste emotie. Ik had een gekleurde stip op mijn telefoon zitten. Ik wierp er een blik op terwijl ik dit schreef, en kreeg een onverwacht levendige flashback van mijn laatste ontspannende vakantie in Thailand.


  Maar ik heb gemerkt dat het nut van de stip na verloop van tijd afneemt. Daarom kun je hem het beste 24 uur lang gebruiken. Daarna kun je beter de kleur of de plaats van de stip veranderen, en er weer gevoelens aan verbinden.


  


  Hint


  


  [image: ] Goede plaatsen om de stip op te plakken: je mobiel (op de voor- of achterkant), computerscherm, portemonnee, de badkamerspiegel, de ijskast, je sleutels of sleutelring, het omslag van dit boek. Met andere woorden, kies iets waar je overdag tamelijk vaak naar kijkt.


  


  De zweeftechniek


  


  Het verschil tussen deze techniek en vele andere ontspanningstechnieken is dat je hem uitvoert terwijl je loopt. Het principe van de ‘loopmeditatie’ bestaat al duizenden jaren in verschillende vormen en is relevanter dan ooit vanwege het duizelingwekkende aantal afleidingen dat we in het moderne leven het hoofd moeten bieden.


  Waarom heb ik dit dan de ‘zweeftechniek’ genoemd? Nou, deze techniek combineert de principes van een loopmeditatie met een diepe ademhaling en een speciaal ritme waardoor lichaam en geest tot rust komen. Het resultaat is naar mijn idee een vreemd gevoel alsof je langzaam zweeft tijdens het lopen. Kijk maar eens of jij dat ook zo ervaart:


  


  1. Adem vier tellen langzaam in en dan vier tellen langzaam uit. Tel in gedachten terwijl je ademhaalt: ‘In, twee, drie, vier, uit, twee, drie, vier.’ (1 minuut)


  


  2. Tik nu zachtjes met je duim tegen elke vinger van je hand, beginnend bij je wijsvinger en vervolgens naar buiten toe, naar je pink. Herhaal dit terwijl je ‘In, twee, drie, vier’ zegt, vanaf je wijsvinger naar buiten toe tikkend, en ‘Uit, twee, drie, vier’, weer tikkend vanaf je wijsvinger naar buiten. (1 minuut)


  


  3. Combineer het ademhalen, tellen en tikken. (1 minuut)


  


  4. De laatste minuut loop je al ademhalend, tellend en tikkend langzaam door de kamer. Voor een nog effectiever ritme zorg je dat je in de maat loopt met het tellen en tikken met je duim. Je zult merken dat dit het tikken vertraagt, wat goed is. (1 minuut)


  


  Oké, even een vraag. Vind je het lastig om alles tegelijkertijd te doen? Mooi zo. Het zou de hele minuut lang je volle aandacht moeten hebben. Als je merkt dat je tijd hebt om aan je boodschappenlijstje te denken én tegelijk adem te halen, te tellen, te tikken en te lopen, doe je het misschien niet goed.


  Als je merkt dat je te snel ademhaalt, vertraag je passen dan zodat je je ademhaling ook kunt vertragen. Dit vind ik een van de effectiefste onderdelen van de zweeftechniek. Het dwingt me langzamer te lopen. Met zo’n geconcentreerde maar heldere geest lijkt het net of je zweeft.


  Dit is een aangepaste versie van een eeuwenoude yogatechniek die ‘kirtan kriya’ heet. Volgens die methode moet je ‘Sa, ta, na, ma’ chanten in plaats van tellen. Dit zouden oerklanken zijn die ons emotioneel in evenwicht kunnen brengen. Voor kirtan kriya moet je langer oefenen en de instructies moeten precies opgevolgd worden, dus doe er zelf gerust onderzoek naar als je een langere, preciezere techniek wilt uitvoeren.


  Nog één ding. Tijdens het lopen mag je best onderbroken worden. Ik besloot vandaag op weg naar enkele winkels de zweeftechniek te doen en binnen tien seconden nadat ik van huis was vertrokken, liep ik toevallig een vriendin van me tegen het lijf. Het zal je genoegen doen te horen dat ik haar niet glazig heb aangekeken, ondertussen zwijgzaam met mijn vingers tikkend. Dat had een rare indruk gemaakt.


  Als je iemand tegenkomt die je kent of als je onderbroken wordt, zet je minuutmeditatie dan even op pauze. Dat mag best. Accepteer het en zorg dat je de hele minuut vol maakt als je weer opnieuw begint.


  Ik vind dit een krachtige manier om me te ontspannen en te veranderen hoe ik me voel. Soms vind ik het zo ontspannend dat ik na afloop wil gaan liggen om een dutje te doen. Als ik het buiten doe, verbaast het me ook altijd dat ik me veel bewuster van mijn omgeving ben dan gewoonlijk. Ik ga uiteindelijk heel langzaam en rustig lopen. Dat effect heeft het.


  Pas de zweeftechniek dagelijks toe als onderdeel van je ontspanningsoefeningen. Zodra je er gewend aan bent geraakt, kun je het ‘zweven’ in je dagelijkse leven verwerken. Zweef naar de winkel. Zweef naar het station. Zweef waar je maar wilt.


  


  Stuiteren!


  


  Lucy was als de dood voor spreken in het openbaar. Dat was een direct probleem voor haar, aangezien ze op een conferentie in Kuala Lumpur was en die middag voor meer dan vijftig afgevaardigden een toespraak moest houden. Terwijl ze daar zat, bedacht ze dat ze altijd moest blozen als ze zenuwachtig was, en dat zelfs op school haar leraar tegen haar had gezegd dat ze ‘rechtop moest gaan staan voor de klas’ en ‘harder moest praten’. (‘Bedankt, mr. Morgan’).


  ‘Stuiteren!’ is uitstekend geschikt om je reactie op stressvolle gedachten en situaties beter te kunnen beheersen. Ben je gestrest? Wil je nu meteen ontspannen? ‘Stuiter!’ jezelf dan in een andere stemming:


  


  1. Zoek eerst uit in welke andere, positieve, stemming je wilt ‘stuiteren!’ Hoe zou je je willen voelen? Stel je in gedachten voor hoe dat eruit zou zien. Maak het groot en helder, en plaats jezelf in het beeld, zodat je heel duidelijk ziet hoe positief alles eruitziet als je je zo voelt.


  


  2. Stel je in gedachten kort voor hoe je eruitziet als je gestrest of zenuwachtig bent. Sommige mensen kunnen daardoor van streek raken, dus maak het beeld zwart-wit en heel korrelig zodat je het moeilijk kunt zien. Maak eventuele geluiden gedempt en zacht.


  


  3. Zet je andere, positieve stemming in de hoek van dit stressvolle beeld. Maak er een klein stuiterend balletje van in een hoek van het beeld.


  


  4. Als je er klaar voor bent, maak je je positieve stemming groot, zodat deze veel dichterbij komt en het oude, ongewenste beeld volledig bedekt. Terwijl je dat doet, zeg je: ‘Stuiteren!’


  Het ongewenste beeld vervaagt in de achtergrond. Kijk nu naar het reusachtige, positieve beeld voor je. Heldere kleuren, duidelijke, mooie geluiden, en een goed gevoel.


  


  5. Maak nu je geest leeg. Denk aan iets heel anders, zoals aan wat je vanavond gaat eten. Dit is een belangrijk onderdeel.


  


  6. Herhaal de stappen één tot en met vijf. ‘Stuiter!’ minstens vijf of zes keer gedurende een minuut en voer precies hetzelfde proces uit, totdat het je moeite kost het ongewenste beeld nog te zien en je die onprettige gedachten niet meer hebt. ‘Stuiter!’ elke keer een beetje sneller. (1 minuut)


  


  Overigens trek je gegarandeerd de aandacht als je hard ‘Stuiteren!’ roept in een druk café. Dus als je ergens bent waar het druk is, kun je het stuiter!-gedeelte in stilte doen.


  Toen Lucy stuiterde, was ze er erg mee ingenomen dat het vele blozen onmiddellijk stopte. Ze zei: ‘Ik merk dat ik minder aan het blozen denk. Dat maakt me minder nerveus en dus bloos ik minder, en ik denk meer aan hoe ik zou willen overkomen en hoe ik me zou willen voelen.’


  Dat is het. Wat zo effectief is aan ‘stuiteren!’ is dat het voor iedereen anders werkt. Het is je eigen individuele techniek. Je kiest gewoon hoe je je zou willen voelen, en je ‘stuitert!’ er recht in.


  


  Hoe druk je het ook hebt, je vindt hopelijk altijd wel een minuut de tijd om een moment van ontspanning in te lassen. Zo ook de werkende moeder Donna. Als ze zich hevig ergerde aan ‘Niet-nodig’, ging ze even ‘een kopje thee halen’. Ze trok een minuut uit voor de zweeftechniek terwijl ze naar de kantine liep. Soms plakte ze een kleine groene stip in haar portemonnee, en op willekeurige momenten wierp ze daar een blik op. En ze begon ‘stuiteren!’ toe te passen als ze wakker werd. Donna stelde met genoegen vast dat ze zich ‘iets positiever voelde’ overdag.


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] De stip: Een verbazingwekkend visueel middel om te ontspannen. Haal wat stickers in huis in de vorm van blauwe/groene stippen. Verbind intense gevoelens van ontspanning aan deze stip. Plak hem dan ergens waar je hem vaak ziet. (1 minuut)


  


  [image: ] De zweeftechniek: Combineer tellen, lopen, ademen en tikken met je vingers om je gedachten volledig af te leiden. Als je het goed doet, ervaar je een vreemd zwevend gevoel. (1 minuut)


  


  [image: ] Stuiteren!: Beheers je reactie op stressvolle gedachten en situaties. Stel je levendig voor hoe ontspannen je eruit zou willen zien en je zou willen voelen. Zie dan kort voor je hoe je je nu voelt. Laat het nieuwe, positieve beeld als een balletje in een hoek stuiteren, en vervolgens het oude beeld overdekken. Herhaal dit totdat je het oude beeld niet meer kunt zien. (1 minuut)


  HOOFDSTUK TWEE


  Stilte


  


  


  


  Julie zag een aantrekkelijke man. Wauw! dacht ze. Ze wilde hem uitnodigen om een kop koffie te gaan drinken. En toen klonk er een innerlijk stemmetje: ‘Stel nu dat hij nee zegt?’ En vervolgens: ‘Hij vindt je toch niet interessant.’ Uiteindelijk deed ze helemaal niks. Altijd hetzelfde liedje...


  Haar werd gevraagd een presentatie van een kwartiertje voor een paar collega’s te geven. Ze zei ‘Ja’ en toen stak ‘innerlijke Julie’ weer de kop op. ‘Stel dat je vergeet wat je moet zeggen? Misschien ga je wel ontzettend af.’


  En toen ze in de spiegel keek, zag haar innerlijke stem niet de leuke, aantrekkelijke vrouw die ze was. Haar innerlijke stem zei tegen haar: ‘Je bent wel wat dik rond de heupen. En kijk eens wat een rimpels.’


  Ja, Julie kon zichzelf heel goed neerhalen, op het irritante af. Begrijpelijk genoeg wilde ze al dat innerlijke geroezemoes graag tot zwijgen brengen, maar ze twijfelde of dat zou lukken.


  


  Innerlijke stilte kan een verbazingwekkend effect hebben op ons denken en handelen, en op ons vermogen om ons te ontspannen. Dit hoofdstuk maakt je stil van binnen, waardoor je stilte om je heen begint te waarderen.


  Maar het is moeilijk te bewerkstelligen, vooral als we onszelf om de oren slaan met negatieve zelfspraak. Ik weet hoe Julie zich voelt. Eerlijk gezegd blijft het stemmetje in mijn hoofd soms maar doorratelen. Maar het gaat al een stuk beter. Lees verder en ik leg het je uit.


  Eckhart Tolle heeft het populaire boek De kracht van het Nu geschreven. Hij stelt:


  


  ‘Je geest maakt te veel herrie.’


  


  Maar al te vaak worden we de hele dag omgeven door lawaai. Maar zelfs als we een moment stilte vinden, horen velen van ons – net als Julie – zo’n sterk innerlijk geroezemoes dat het lawaaierig blijft. Vaak is het niet de stilte om ons heen die we nodig hebben; maar bevrijding van onze innerlijke stem.


  


  De kwetterende aap


  


  Boeddhisten noemen je innerlijke stem ‘de kwetterende aap’. De kwetterende aap zit op je schouder en praat de hele dag, en je schiet er niets mee op:


  


  ‘Dat moet je niet doen’. ‘Dat hoort niet.’ ‘Dat werkt niet.’


  


  De kwetterende aap verzint de verschrikkelijkste dingen over hoe iets kan aflopen, en doet zijn uiterste best om jou daarvan op de hoogte te stellen.


  Als je innerlijke stem positief en blij was en allemaal geweldige suggesties deed, zou dat fantastisch zijn, nietwaar? Helaas gaat dat voor velen van ons niet echt op. Je stemmetje kan je tegenwerken, stress veroorzaken, demotiveren, en je zelfs van je nachtrust afhouden.


  Om de kracht van de stilte te kunnen waarderen moet die hinderlijke innerlijke stem ook een stuk stiller zijn. Dus als je geest ‘te veel herrie’ maakt, laat dit hoofdstuk je zien hoe je je stemmetje zachter kunt zetten, erom kunt lachen, het kunt negeren, het uiteindelijk amper nog kunt horen en het vervolgens tot zwijgen brengen als jij dat nodig vindt.


  


  Zachter zetten


  


  We kunnen verandering brengen in hoe we onze innerlijke stem ervaren. Hij zit immers alleen maar in onze geest. Als het onze verbeelding is, kunnen we onze verbeelding gebruiken om hem zachter te zetten. Zo doe je dat:


  


  [image: ] Luister naar je innerlijke stem. Let op toon, volume, snelheid en toonhoogte. Precies zoals hij klinkt.


  


  [image: ] Stel je voor dat je een grote volumeknop in je geest hebt zitten. Pak die vast en draai hem zachter. Precies, zet je innerlijke stem steeds zachter totdat hij op één staat, en vervolgens zet je hem uit.


  


  [image: ] Geniet van de stilte. (1 minuut)


  


  Ik weet het – het klinkt heel eenvoudig, nietwaar? En dat is het ook. Er is alleen eerst een beetje oefening voor nodig. Leer te spelen met het volume van je innerlijke stem. Jij bent de baas erover.


  


  Verplaatsen


  


  Waar veel mensen ook iets aan hebben, is het veranderen van de plaats waar hun innerlijke stem zetelt. Mijn innerlijke stem zit precies achter mijn rechteroor. Ik weet niet waarom. Het is nu eenmaal zo.


  Waar zit die van jou? Achter je hoofd? In je hoofd? Vlak voor je gezicht? In één oor, of in allebei? Is het de ‘kwetterende aap’ op je schouder?


  


  [image: ] Bepaal waar je innerlijke stem zit.


  


  [image: ] Waar dat ook is, stel je voor dat je hem naar een totaal andere plek verplaatst, en duw hem dan weg. Plaats hem achter je, of aan de zijkant, of ergens anders, en duw hem dan weg van je lichaam.


  


  [image: ] Let op hoe hij klinkt van een afstand. Hoeveel zachter klinkt hij? En kleiner? Duw hem verder weg en let op hoe dat voelt. Jij bent de baas erover. (1 minuut)


  


  Veranderen


  


  Deze techniek werkt iets anders; het verandert namelijk hoe de innerlijke stem klinkt, en relativeert alles wat die zegt. Dit is favoriet bij veel mensen.


  


  [image: ] Luister naar je innerlijke stem.


  


  [image: ] Verander de stem in die van een tekenfilmfiguur. Misschien kies je Homer Simpson. Of Mickey Mouse. Als de stem maar werkt, en gepast dom klinkt.


  


  [image: ] Let op hoe onlogisch je stem klinkt als die van Homer, Mickey, enz. komt, en hoe dit relativeert wat je/hij zegt. (1 minuut)


  


  Iemand die ik ken, veranderde haar innerlijke stem in de stem van Paris Hilton. En ze vertelde me dat, als ze naar Paris luisterde met haar negatieve zelfspraak, ze goed besefte hoe dom het allemaal was. Doe waar jij iets aan hebt.


  


  Pak ’m beet!


  


  Enkele vernieuwende trainers op het gebied van de persoonlijke ontwikkeling, zoals NLP (Neuro-Linguïstisch Programmeren)-trainer Eric Robbie, bevelen een techniek aan die de tonggreep heet. Hij stelt dat deze werkt omdat geest en lichaam onderling verbonden zijn en we kleine spierbewegingen in de mond maken als we tegen onszelf praten. Dit moet je doen:


  


  [image: ] Pak je tong vast. Voorzichtig, maar ferm.


  


  [image: ]Wacht even en let op wat er gebeurt. (Tot 1 minuut)


  


  [image: ] Je zult merken dat het stil wordt van binnen.


  


  Maak ik kleine spierbewegingen als ik in mezelf praat? Ik heb echt geen flauw idee. Maar mijn innerlijke stem zwijgt als ik deze techniek toepas.


  Het is duidelijk dat de tong vastpakken een krachtige boodschap aan de geest is. En het is heel goed om je bewust te zijn van het verband tussen lichaam en geest. Maar het is uiteraard niet heel praktisch om de hele dag je tong vast te houden. Sommige coaches bevelen aan om de tong tegen het verhemelte en tegen de tanden te duwen (om de beweging van de tong te stoppen). Ik vind echter dat dat niet zo goed werkt als hem vasthouden. Als je er wel iets aan hebt als je alleen bent, en je dat gekmakende geestelijke geleuter tot zwijgen kunt brengen, kun je die innerlijke stilte en diepe ontspanning vinden. En je zult moeten accepteren dat je er heel raar uitziet als je hem en plein public vastpakt!


  Ik heb al gezegd dat ik een zeer sterke innerlijke stem heb. Die kletst altijd maar door. Zelfs na deze strategieën jarenlang bestudeerd te hebben moet ik nog steeds mijn best doen om hem onder controle te houden, maar al doende leert men. Je leeft je hele leven al met je innerlijke stem, dus ga vooral door met deze technieken en je zult langzamerhand de controle krijgen over je innerlijke stem. Maar bedenk dat het belangrijk is om te oefenen.


  


  Ontspan, denk na, laad op


  


  Nu we de innerlijke stem tot zwijgen hebben gebracht, kunnen we de stilte gaan waarderen. Er bestaat een beroemd boeddhistisch gezegde en tevens een geweldige opmerking waarmee je iemand het zwijgen kunt opleggen:


  


  Spreek niet – tenzij dat iets verbetert aan de stilte.


  


  Er is veel geschreven over het belang van stilte en meditatie bij kalm blijven. Pas de volgende technieken eenmaal per dag toe en je zult ervan versteld staan hoeveel meer ontspannen je bent in bepaalde situaties. Deze techniek kun je echter beter niet ’s nachts uitvoeren. Ik heb namelijk gemerkt dat ik er zo diep van ontspan dat ik me daarna heel alert en verfrist voel, alsof ik goed heb geslapen. Het is aan jou wanneer je dit wilt doen, maar ik denk dat het het beste ’s ochtends of midden op de dag kan worden uitgevoerd. De eerste stap is ‘ontspannen’.


  


  Ontspan


  


  1. Ga ergens zitten waar het rustig is.


  


  2. Benut deze minuut stilte om goed waar te nemen hoe je je voelt en kleine aanpassingen te maken zodat je hele lichaam zo ontspannen mogelijk is.


  


  Begin bij je tenen, en voeten, en ga langzaam naar boven in je lichaam. Is alles zo ontspannen mogelijk? Zit je comfortabel? Zijn alle spieren in je gezicht zo ontspannen mogelijk? Maak een volle minuut lang de nodige aanpassingen waarbij je je hele lichaam, op en neer, controleert. (1 minuut)


  


  Denk na


  


  1. Zeg tegen jezelf: ‘Ik wil mijn onderbewustzijn vragen om na te denken over situaties in de afgelopen 24 uur waarin ik meer ontspannen had kunnen zijn.’


  


  2. Vervolgens ga je zitten. Vreemde sensatie, nietwaar? Zitten zonder iets te doen. Heb je het gevoel dat je iets zou moeten doen? Daarom werkt het ook. Het kan gebeuren dat je bewust aan die situaties denkt, of dat je helemaal nergens aan denkt. Het is allebei goed. (1 minuut)


  


  Dr. Stephen Simpson, topauteur van audioboeken, werkt als psycholoog voor enkelen van de beste sporters ter wereld en is ook een goede vriend van me. Hij leert deze op hoog niveau presterende sporters om vlak voor een cruciaal ogenblik tien seconden lang volledig roerloos en stil te zijn. Hij zegt dat dat wonderen verricht en een ‘innerlijke stilte’ creëert. Jij hebt een hele minuut om na te denken en weer op te laden – zes keer zo lang als deze profsporters!


  


  Laad op


  


  1. Sluit nu je ogen.


  


  2. Vraag je ‘onderbewustzijn’ om aan drie momenten in de komende 24 uur te denken waarin je iets kunt doen om rustiger te zijn.


  


  3. Zit daar gewoon, met je ogen gesloten. Hopelijk raak je al beter gewend aan het stilzitten. Het kan zijn dat je bewust denkt aan die situaties, of dat je aan helemaal niets denkt. Het is allebei goed.


  


  Hierna kun je je gerichter voelen, wakkerder, duidelijker, aanweziger, beter afgestemd, meer ‘in contact’ en kalmer.


  Sommige mensen merken dat hun innerlijke stem het weer overneemt als ze aan het opladen zijn. Geeft niets. Hoe meer je de oefeningen met de innerlijke stem uitvoert, hoe beter je wordt in het bereiken van die innerlijke rust en stilte.


  Julie had altijd veel last van negatief innerlijk geroezemoes en ze twijfelde sterk of ze er wel iets aan kon doen. Het bleek (zoals zoveel mensen met een sterke innerlijke stem) dat ze zeer goed reageerde op stilte om haar heen, evenals op het zachter zetten van haar innerlijke stem. Ze begon met het verplaatsen van haar innerlijke stem. Ik vroeg haar waarheen en ze zei: ‘Achter een deur.’ Toen ik haar vroeg waarom, vertelde ze me dat het gedempt klonk en moeilijk te horen was als ze de deur dichtdeed.


  Toen begon ze met ‘ontspan, denk na, laad op’. Het idee om stilte te waarderen sprak haar erg aan, maar ze was erg openhartig tegen me en zei dat ze er geen vertrouwen in had dat het zou werken. Ze merkte dat ze weer last kreeg van haar innerlijke stem. Maar hoe vaker ze het deed, en hoe meer ze oefende, hoe beter ze in staat was om haar innerlijke stem en haar reacties daarop te beheersen.


  Bedenk dat elke techniek krachtig is en één minuut kost. En hoe vaker je haar toepast, hoe beter ze gaat werken.


  


  To-do lijst – reminders


  


  [image: ] Om de kracht van de stilte te kunnen waarderen moet onze innerlijke stem ook stiller zijn. Gebruik alle technieken – ‘zachter zetten’, ‘verplaatsen’, ‘veranderen’, ‘pak ‘m beet’ en kijk welke het beste werkt om de kracht van die negatieve zelfspraak te verminderen. (Elke techniek 1 minuut)


  


  [image: ] ‘Ontspan’ je ergens waar het stil is. Zorg dat elk deel van je lichaam volkomen ontspannen is. (1 minuut)


  


  [image: ] ‘Denk na’ op een plek waar het stil is. Vraag je ‘onderbewustzijn’ na te denken over hoe je in de afgelopen 24 uur meer ontspannen had kunnen zijn. Wees vervolgens gewoon stil. Vertrouw erop dat je dat op een dieper niveau uitwerkt. (1 minuut)


  


  [image: ] ‘Laad op’: Sluit je ogen en denk aan drie momenten in de komende 24 uur waarin je meer ontspannen kunt zijn. (1 minuut)


  HOOFDSTUK DRIE


  Kalm


  


  


  


  Tom had prikangst. Als hij eraan dacht, kreeg hij het warm, werd hij nerveus en paniekerig en begon te zweten. Hij wilde zelfs niet in een kamer zijn waar naalden lagen. Bij de gedachte dat er eentje naderbij kwam, kneep zijn keel samen en hij dacht dat, als hij ooit een prik zou moeten krijgen, hij een paniekaanval zou krijgen.


  Dit was een groot probleem voor Tom, aangezien hij op internationaal niveau sportte. In het verleden was hij gevraagd voor een prestigieus toernooi in Maleisië. Hij had zich teruggetrokken uit het sportevenement omdat hij als de dood was voor het vooruitzicht dat hij ingeënt zou worden als hij naar Azië zou gaan.


  Deze fobie had dus inmiddels een zodanig stadium bereikt dat het invloed had op zijn carrière. Het had ook invloed op andere aspecten van zijn leven – waaronder tandartsbezoeken, waar hij even bang voor was.


  Hij wist dat het op anderen irrationeel overkwam, maar hij kende geen enkele techniek die hem daarmee kon leren omgaan.


  


  Elk hevig lichamelijk stressgevoel is echt heel naar. Voor sommige mensen kan het zelfs in een paniekaanval omslaan. Als de lichamelijke symptomen waar je last van hebt zeer ernstig zijn, moet je eerst langs een dokter. Maar de technieken in dit hoofdstuk hebben een direct en krachtig effect op het verminderen van die nare gevoelens.


  We beginnen met enkele effectieve ademhalingstechnieken, gaan verder met het reduceren van de lichamelijke symptomen en eindigen met iets heel krachtigs om je geest anders te laten denken over het verleden.


  


  De bankademhaling


  


  Dit is heel effectief als je wel eens die verstrakkende, nare, lichamelijke zenuwachtigheid voelt of stress ervaart. Je bereidt het voor als je ontspannen bent. Vervolgens gebruik je het als je het het hardst nodig hebt.


  Ik weet dat veel mensen in een eerste reactie op het woord ‘ademhalingsoefeningen’ een zucht slaken en zeggen: ‘Daar gaan we weer.’ Ik hoor het je al zeggen. ‘Niet weer zo’n ademhalingsoefening voor hippies. Ik haal al adem. Hoe zou dit moeten helpen?’ Ik weet dat het niet per se als de krachtigste oefening klinkt. Maar dat is het wel. Probeer het eens en kijk dan wat je ervan vindt.


  


  1. De volgende keer dat je op je bank zit (of in je makkelijke stoel) en je prettig en ontspannen voelt, schenk dan eens de volle aandacht aan je ademhaling. Wat gebeurt er? Hoe diep is je ademhaling? In welk ritme en welk tempo haal je adem? In welke positie zit/sta je? Wat is de verhouding tussen inademen en uitademen? Hoe lang adem je in? En uit?


  Let goed op elk aspect van je ademhaling in dit ontspannen ogenblik. (1 minuut)


  


  2. Denk de volgende keer dat je onrustig of zenuwachtig bent aan hoe je ademhaalt als je je prettig en ontspannen voelt. Begin in hetzelfde ritme en tempo te ademen. Kijk of je ergens een stoel of bank ziet waar je kunt gaan zitten en neem dezelfde gemakkelijke zithouding aan. Adem nu precies hetzelfde als toen je ontspannen was. (1 minuut)


  


  3. Na deze minuut merk je dat je ademhaling steeds regelmatiger wordt en je daardoor een positievere stemming krijgt.


  


  Let op hoe het nare lichamelijke gevoel verandert zodra je je concentreert op je bankademhaling.


  


  Ademhalen en terugtellen


  


  Heb je ooit van bikram yoga gehoord? Daarbij gaat een groep zwetende yogabeoefenaars anderhalf uur lang rek- en strekoefeningen doen in een ruimte die tot 43 graden Celsius verwarmd wordt. Die hitte kan behoorlijk overweldigend zijn, en daarom maken de leraren de beginners duidelijk dat het alleen het doel is om gedurende de sessie in de ruimte te blijven, ook al zittten ze alleen maar op de vloer. Ik wil bikram of ‘warmteyoga’ aanbevelen als een prima manier om te ontspannen en om je gewicht en stofwisseling op peil te houden.


  Mijn vriendin Emma ging eens met me mee naar bikram yoga en vond het werkelijk verschrikkelijk. Ze moest al na twintig minuten de ruimte verlaten. Na afloop zei ze tegen me: ‘Die leraren hebben mooi praten dat we in de ruimte moeten blijven. Het was zo warm dat ik een paniekaanval voelde opkomen en niet meer kon ademhalen.’


  Emma is echter een behoorlijk vastberaden dame en wilde het nog eens proberen, dus leerde ik haar deze ademhalingstechniek.


  


  1. Adem diep in en uit door de neus. Diep ademhalen op zich bevordert al ontspanning en rust.


  


  2. Tel terug vanaf het getal 20.000. Op deze manier: 20.000, 19.999, 19.998, 19.997, 19.996, enz. Je hoeft niet in hetzelfde ritme adem te halen.


  


  3. Concentreer je al tellend op je ademhaling. (1 minuut)


  


  4. Als je in de war raakt of verkeerd telt, ga dan terug naar 20.000 en begin opnieuw met je minuut.


  


  Het is verrassend moeilijk om je op de getallen te concentreren en het goed te doen. Dat is juist goed – het feit dat je je ergens anders op richt, is belangrijk. Het gaat erom dat je je aandacht naar iets totaal anders verplaatst.


  Emma ging terug naar bikram yoga. Met deze ademhalingstechniek lukte het haar om de derde sessie uiteindelijk tot het eind toe uit te zitten. Haar aandacht van de hitte afwenden en op het achterwaarts tellen richten was genoeg om de les draaglijk te maken. Ze was na afloop heel blij en zei tegen me: ‘Ik had nooit gedacht dat ik zo lang in de zaal kon blijven zitten, hoewel ik niet besefte dat ik zo slecht was in terugtellen.’


  


  Virtuele massage


  


  Een goede massage is altijd de moeite waard vanwege het effect ervan op ons lichamelijke en geestelijke welzijn. Het is alleen zo duur, vind je niet? Ik schrik altijd van de prijs van een massage en ik neem aan dat de meeste mensen het zich alleen zo nu en dan kunnen veroorloven, als verwennerij.


  In plaats daarvan presenteer ik je nu: de virtuele massage. Die is heel verkwikkend. En ik heb je tegelijk een hoop geld bespaard. Dat is vooral mooi als je iemand bent die goed reageert op aanraking en ook wel beschreven wordt als ‘aanhalig’ of ‘lichamelijk’. Pas dit telkens toe als je je gemakkelijker wilt voelen.


  


  1. Stel je voor dat er een kleine, warme, gloeiende bol vlak voor je voorhoofd hangt. Hij heeft de perfecte temperatuur, warm, zonder te heet te zijn. Let op welke kleur hij heeft, en hoe prettig het voelt als hij je voorhoofd aanraakt.


  


  2. Jij heb de controle over de bol, dus rol hem langzaam over je voorhoofd, dat hij rustig met warmte masseert, langs de contouren van je gezicht, en vervolgens zachtjes en warm over je slapen.


  


  3. Laat hem nu langzaam naar je nek toegaan. Rol hem langzaam op en neer over je nek, waarbij je overspoeld wordt door een heerlijke warmte en ontspanning. Laat de bol zachtjes warme druk uitoefenen op elke schouder, masserend en ontspannend, alle spanning wegnemend. Voel hoe de helende warmte zich over je schouders en rug verspreidt.


  


  4. Verplaats de bol voorzichtig maar ferm naar een deel van je lichaam waar je lichamelijke stress voelt. Zorg dat je met warmte masseert en merk het prettige, ontspannen gevoel op dat je krijgt.


  


  5. Als er ondertussen gedachten in je opkomen, is dat prima. Accepteer dat en ga door. (1 minuut)


  


  Waarom werkt dit zo goed? Omdat geest en lichaam onderling verbonden zijn. Door de lichamelijke spanning te laten varen begint je ontspannen lichaam invloed uit te oefenen op je geestelijke gesteldheid.


  


  De remedie tegen sterallures


  


  Pas dit toe als je ooit in het verleden een bijzonder slechte ervaring met nervositeit of stress hebt gehad. Als je een bijzonder onplezierige ervaring hebt gehad die je van streek maakt, doe deze oefening dan. Het komt vaak voor dat mensen worden belemmerd door een nare herinnering, en deze techniek kan de invloed daarvan goed tegengaan. Zorg dat je ermee begint op een moment dat je je veilig en ontspannen voelt.


  Dit is geïnspireerd door de talloze popsterren die tv’s uit hotelramen hebben gesmeten. Als al die popsterren mijn techniek gewoon hadden toegepast en het in gedachten hadden gedaan, hadden ze zichzelf een fikse rekening bespaard en waren ze misschien meteen over hun sterfrustraties heen gekomen.


  Het is een herziene versie van de venstertechniek die ik in mijn boek Zelfvertrouwen in 60 seconden heb besproken, met een nieuw, krachtig einde.


  


  1. Stel je voor dat je in de hoek van een grote hotelkamer zit en jezelf kunt zien zitten op het bed terwijl je naar een klein zwart-wit-televisietje kijkt in de hoek tegenover je. (Dus jij ziet hoe jijzelf tv zit te kijken.)


  


  2. Kijk hoe je in zwart-wit naar de negatieve ervaring – met nervositeit of stress – kijkt. Bekijk hem helemaal uit in zwart-wit. Zet hem op pauze op een later moment – welk moment dan ook – toen jij je weer veilig en ontspannen voelde.


  


  3. Stel je nu voor dat je in het zwart-witscherm klautert, zodat je je nu in het beeld bevindt, in het veilige en ontspannen moment dat je net op pauze hebt gezet.


  


  4. Geef kleur aan je omgeving. Begin terug te spoelen, zodat het in kleur om je heen terugspoelt. Zorg dat je binnen een paar seconden weer op pauze aan het begin staat. (1 minuut)


  


  Als dit op enig moment onprettig aanvoelt, stap dan weer uit het beeld, keer terug naar je plaats in de hoek en maak het zwart-witbeeld korrelig en vaag.


  


  1. Ga nu weer in je verbeelding naar de hoek en herhaal dit proces. (Vergeet niet dat je vooruitgaat in zwart-wit en terug in kleur.) (1 minuut)


  


  2. Herhaal dat nogmaals, maar deze keer wordt het zwart-witbeeld steeds vager. Deze hoteltelevisie heeft een behoorlijk slechte ontvangst. (1 minuut)


  


  3. Herhaal het nogmaals, en deze keer is de tv in de hoek veel kleiner en is de ontvangst nog slechter. Zorg dat het geluid met de afstandsbediening op stil is gezet. (Vergeet niet dat je nog steeds naar jezelf zit te kijken terwijl je op bed naar een klein tv’tje in de hoek zit te kijken.) (1 minuut)


  


  4. Herhaal het bovenstaande en maak de tv weer kleiner. Blijf dit herhalen totdat je het gevoel hebt dat de negatieve emoties die de gebeurtenis omgeven neutraler geworden zijn. Dat is je doel. Je hoeft niet terug te kijken en te genieten van de herinnering. Je hoeft er alleen neutraler tegenover te staan. (Elke herhaling – 1 minuut)


  


  5. En nu komt de popster om de hoek kijken. Doe dit zodra de emoties neutraler aanvoelen. Kijk naar jezelf terwijl je de tv uitzet met de afstandsbediening, naar de tv loopt en hem oppakt. Hij is verrassend licht en makkelijk te dragen. Loop naar het raam, doe het open, kijk of er niemand onder het raam staat (dit is belangrijk) en gooi de tv het raam uit. Zo, die televisie doet het nu nooit meer.


  


  De zwart-wit televisie maakt het je moeilijker om je te associëren met de negatieve emoties die die vroegere gebeurtenis omgeven. Het terugspoelen in kleur vervormt en verwart hoe je hersenen over de ervaring denken. En de tv uit het raam gooien houdt in dat die specifieke herinnering nooit meer op die manier zal werken. Je zult merken dat de herinneringen er nog zijn, maar niet dezelfde macht over je hebben als vroeger.


  Het bleek dat Tom op zijn achtste een nare ervaring met prikken bij de tandarts had gehad en dat dat sindsdien zijn denken sterk had beïnvloed. Maar nu moest hij daar een oplossing voor zien te vinden.


  Hij deed de remedie tegen sterallures en voordat we begonnen vroeg ik hem een cijfer van één tot tien aan zijn angst te geven. ‘Negen,’ zei hij. Ik deed de remedie tegen sterallures. Eén keer maar. En ik vroeg hem er nu weer een cijfer aan te geven. ‘Vier,’ zei hij meteen. We deden hem nogmaals. Hij kneep zijn ogen toe, alsof hij het beeld niet goed kon zien. ‘Misschien een twee...,’ zei hij. Toen gooide hij de oude tv uit het denkbeeldige raam (waarbij hij niet vergat te kijken of er niemand onder het denkbeeldige raam liep).


  Uiteindelijk wist Tom over zijn prikangst heen te komen met behulp van de remedie tegen sterallures. Nu vindt hij het niet per se fijn om gevaccineerd te worden voor exotische bestemmingen, maar hij voelt zich er wel beter bij en staat er neutraler tegenover. Hij past ook ademhalingstechnieken toe om zichzelf te helpen. Hij zegt dat hij heel goed is geworden in achterwaarts tellen en is nu in staat om de hele wereld over te vliegen voor wedstrijden.


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] Bankademhaling: De volgende keer als je op de bank (of in je makkelijke stoel) zit, en je prettig en ontspannen voelt, besteed dan de volle aandacht aan je ademhaling. Als je je vervolgens gestrest voelt, kun je deze heerlijke, ontspannen ademhaling kopiëren.(1 minuut)


  


  [image: ] Ademhalen en terugtellen: Terwijl je diep ademhaalt, tel je terug vanaf het getal 20.000. Op deze manier: 20.000, 19.999, 19.998, 19.997, 19.996, enz. Als je in de war raakt, begin je opnieuw met de minuut. Deze techniek, die de geest volkomen in beslag neemt, lijkt bij veel mensen heel goed te werken. (1 minuut)


  


  [image: ] De virtuele massage: Hiermee spaar je tienmaal het bedrag van dit boek uit, wat een massage kost! Laat je warme, denkbeeldige bol zachtjes maar ferm over de delen van je lichaam gaan waar je lichamelijke stress voelt, en je merkt hoe je begint te ontspannen als je de instructies opvolgt. (1 minuut)


  


  [image: ] De remedie tegen sterallures: Als je een bijzonder nare ervaring hebt meegemaakt, wijzig dan je houding ten opzichte daarvan. Het komt vaak voor dat mensen belemmerd worden door een nare herinnering, en vaak vinden ze deze techniek echt helpen. (1 minuut per herhaling)


  HOOFDSTUK VIER


  Slapen


  


  


  


  Het eerste wat Tina voelde als ze wakker werd, was vaak ‘hevige irritatie’ omdat ze niet genoeg slaap had gehad. ‘Ik vraag me af of “hevige irritatie” wel de beste manier is om de dag te beginnen,’ bekende ze.


  Ze bofte als ze zes uur slaap per nacht kreeg. Ze had het altijd druk, en vaak leek ze zelfs geen acht uur per etmaal over te hebben om haar ogen dicht te doen en wat slaap te pakken. Maar wat nog erger was: zodra ze het licht uitknipte, begon ze te malen over al haar zorgen en problemen, en ze deed er regelmatig uren over om in slaap te komen. Dan dacht ze over haar relaties, haar werk en haar leeftijd, en uiteindelijk was ze dan weer klaarwakker – en depressief.


  Omdat ze zo moe was, was haar cafeïne-inname hoog – gemiddeld tien cafeïnerijke dranken per dag. Ze maakte een thermosfles thee klaar voor als ze ’s ochtends van huis ging, en dronk daaruit tijdens de rit naar haar werk. Tegen de tijd dat ze daar aankwam, had ze al drie koppen op en moest ze hoognodig plassen! Ze wist dat ze te veel cafeïne nam, maar ze moest toch de dag door zien te komen.


  


  Dit hoofdstuk helpt je om langer en dieper te slapen, wat over het algemeen een gunstig effect heeft op je gehele gezondheid en welzijn, en op je vermogen om te ontspannen. We kijken naar de ‘halfwaardetijd’ van cafeïne – de tijd die je lichaam nodig heeft om zich te ontdoen van de helft van de totale hoeveelheid cafeïne die erin rondgaat. Dit hoofdstuk bestaat uit vier gedeelten:


  


  1. In slaap komen


  


  2. Dieper slapen


  


  3. De volgende ochtend


  


  4. Acht uur slaap in 30 seconden?


  


  Maar eerst de harde cijfers. In zijn boek Counting Sheep bespreekt slaapdeskundige Paul Martin tot in detail de werkelijk angstaanjagende lijst met gevolgen van slaapgebrek. Je kunt nerveus of gedeprimeerd worden. Je lichaamstemperatuur gaat omlaag. Het gehalte aan stress­hormonen stijgt. Je hebt een grotere kans om vlekken te krijgen, kwabbig te worden, griep te krijgen en depressief te worden. De zin in seks kan minder worden. Je bloeddruk kan stijgen. Je loopt een groter risico op een hartaanval en een beroerte. En je hebt meer kans een auto-ongeluk te krijgen. (Kennelijk zijn auto-ongelukken die met slaapgebrek te maken hebben makkelijk te herkennen aan het feit dat er geen bandensporen te zien zijn.)


  Als je er moeite mee hebt om je op bepaalde gebieden te ontspannen, kan het goed zijn met je nachtrust te beginnen, aangezien sommige mensen aangeven dat hun stress onder meer te wijten is aan het feit dat ze gewoon niet genoeg nachtrust krijgen. Er is niets ergers dan naar bed gaan en graag willen slapen, maar wakker liggen. Het is twee uur ’s nachts, je hebt het licht drie uur geleden uitgedaan, en om de een of andere reden zit je gedetailleerd aan de was te denken die je morgen moet doen. Heel stressvol.


  Hoeveel uur slaap is eigenlijk een mooie hoeveelheid? Er lijkt niet één cijfer te bestaan waar men het over eens is. Maar deze definitie van professor Jim Horne van het slaaponderzoekcentrum van Loughborough University spreekt me wel aan: ‘Het aantal uren slaap dat we nodig hebben, is dat wat nodig is om overdag niet slaperig te zijn.’


  In dit hoofdstuk bekijken we eenvoudige technieken die slechts een minuut duren en die je hersenen overdag voorbereiden op een diepe, ontspannen en goede nachtrust. Mis die acht uur slaap niet als dat betekent dat je je opgeknapt en verkwikt voelt.


  Dan nog iets. Als je kleine kinderen hebt, zou je weleens kunnen denken: ‘Waar denkt hij in vredesnaam meer nachtrust voor me te kunnen vinden?’ Ik geef toe dat kinderen een bijzonder talent hebben voor het opslorpen van onze nachtrust. Maar als je verder leest, zul je ontdekken dat het niet alleen gaat om de hoeveelheid slaap die je krijgt, maar ook om de kwaliteit van die slaap, hoe diep je slaapt, hoe snel je in slaap kunt komen en ook hoe je ’s ochtends wakker wordt.


  


  In slaap komen 1: Even zzzzzz...


  


  Volgens veel mensen is het niet dat ze niet genoeg tijd uittrekken om te slapen, maar dat als ze daadwerkelijk in bed liggen, hun gedachten beginnen te malen. Waarna ze zich wakkerder en alerter voelen dan overdag.


  Zoiets kennen we allemaal wel. Als we uiteindelijk het licht uitknippen, is het vaak voor het eerst die dag dat we iets echt belangrijks kunnen gaan doen, en dat is stil zijn en nadenken. Een van de geheimen om onder zulke omstandigheden de slaap te kunnen vatten is je op de juiste wijze voorbereiden op het slapen. In de ogenblikken voordat je in slaap valt, schiet je er niets mee op als je aan alle problemen gaat denken die de volgende ochtend op je wachten. Het is beter om je geest leeg te maken om die voor te bereiden op een diepe rust, en dat doe je door de geest bezig te houden met behulp van de zintuigen zien, horen en voelen.


  Als je klaar bent om te gaan slapen, bedenk dan eerst hoeveel uur je zou willen slapen. Dat aantal is belangrijk en ik zal er in de techniek naar verwijzen als ‘Z’. Als je acht uur slaap wilt hebben, dan Z=8. Als je de wekker voor zes uur hebt gezet, dan Z=6. Wil je zesenhalf uur slapen, rond het dan af, dus Z=7. En zorg dat je inderdaad die wekker zet.


  Dus voor de duidelijkheid: als er in deze techniek verwezen wordt naar Z, dan staat dat voor het aantal uur dat je wilt gaan slapen. En dan nu even zzzzz...:


  


  1. Ga stil liggen. Let op (Z) dingen die je kunt zien. Doe het langzaam aan en concentreer je op elk ervan.


  


  2. Merk (Z) dingen op die je kunt horen. Doe het weer langzaam aan.


  


  3. Merk nu (Z) dingen op die je kunt voelen of aanraken. Dat kan bijvoorbeeld de temperatuur van de lucht zijn, het dekbed tegen je rug, het gevoel van het laken tegen je huid.


  


  4. Sluit nu je ogen en vervolg dit proces, waarbij je in gedachten (Z) dingen in de kamer ziet die je net ook kon zien. Let op (Z) dingen die je kunt horen, en (Z) dingen die je kunt voelen. (1 minuut)


  


  Als je gedachten afdwalen, begin dan opnieuw met de hele minuut. Zodra je een hele minuut vol kunt maken, is dat meestal genoeg om je in een andere, prettige, ontspannen gemoedstoestand te brengen. En dan zul je merken dat je geestelijk voorbereid bent om in slaap te vallen. Maar je moet de hele minuut vol maken.


  Door je geest volledig in beslag te nemen kun je je niet concentreren op alle dingen waarover je aan het piekeren was. Die afleiding brengt je in een andere gemoedstoestand, klaar om te gaan slapen. En de herhaling van het tellen van de uren die je wilt gaan slapen, geeft je geest enkele onbewuste, krachtige suggesties.


  


  Hint


  


  [image: ] Wat mensen vaak verkeerd doen met deze techniek, is dat ze het niet de hele minuut volhouden. Hun gedachten dwalen al veel eerder af, soms zelfs al na enkele seconden. Als je dit een hele minuut doet, heeft je geest een andere gemoedstoestand bereikt, klaar om te slapen.


  


  In slaap komen 2: Audiohulp


  


  Mijn vriend John reageert heel goed op luisteren. Hij houdt van muziek, en ‘het geluid van dingen’, en van naar de radio luisteren. Hij kan er wel tien uur per dag naar luisteren. Hij is overduidelijk iemand die een stuk beter reageert op luisteren dan op lezen. Dat is bij veel mensen het geval.


  Misschien ben jij ook iemand die voor het slapengaan beter op luisteren reageert, in plaats van dit boek te lezen of je op iets anders te concentreren. In dat geval kun je er goed aan doen om een slaap-audiobestand te downloaden, en dat af te spelen voordat je gaat slapen. Daar bestaan er een heleboel van. Een ervan is mijn audioprogramma iSleep. Het is verkrijgbaar via mijn website www.tonywrighton.com of via iTunes. Lees de recensies en kijk wat mensen zeggen over hoe hun geest hierdoor bezig wordt gehouden.


  


  Dieper slapen


  


  Deskundigen zeggen dat de kwaliteit van je nachtrust vaak belangrijker is dan hoe lang je slaapt. Hoe ‘diep’ je slaapt is een cruciale factor. En een tekort aan diepe slaap kan elk ander aspect van je leven beïnvloeden.


  


  Cafeïne


  


  Wist je dat de gemiddelde ‘halfwaardetijd’ van cafeïne zes uur of langer is? Dat betekent dat als je om vier uur ’s middags een kop koffie drinkt, om tien uur ’s avonds de helft ervan nog in je lichaam zit. En om vier uur ’s nachts (twaalf uur later) is het effect van een kwart kop koffie nog merkbaar op je lichaam en geest.


  Herinner je je Tina nog? Ze dronk tot wel zo’n tien koppen thee per dag. Logisch dat ze niet in slaap kon komen. Zelfs als het haar niet van het slapen afhield, had het nog een negatief effect op haar vermogen om diep te slapen.


  Het probleem is dat cafeïne in een hoop dingen zit die we lekker vinden – thee, koffie, koolzuurhoudende dranken, chocolade, zelfs cafeïnevrije koffie! Ik zeg niet dat je dat allemaal moet opgeven (hoewel deskundigen dat wel adviseren). Ik stel eerst een kleine verandering voor om te kijken of jij daar iets aan hebt. Dit is voorgesteld door slaapdeskundige Daniel Kripke van de universiteit van Californië, die adviseert om ‘vanaf zes uur voor het slapengaan niets met cafeïne erin te drinken of te eten’.


  Het gaat erom dat je je beter bewust wordt van het effect dat cafeïne op je heeft. Als je geen cafeïne neemt, hoe beïnvloedt dat dan de kwaliteit van je nachtrust? Hoe beter je je bewust bent van wat jou helpt, hoe meer controle je hebt over een goede nachtrust.


  


  Temperatuur


  


  Onderzoek toont aan dat de lichaamstemperatuur verband houdt met hoe goed en hoe diep we slapen. Dat is de reden waarom we in een warme zomernacht de slaap vaak niet kunnen vatten. En uiteraard waarom het moeilijk kan zijn om in slaap te vallen als we het te koud hebben. Een groep onderzoekers van de Austraal-Aziatische slaapstichting heeft een groot onderzoek uitgevoerd naar slaappatronen en ontdekte het volgende:


  


  Om in te kunnen dommelen moeten we afkoelen; de lichaamstemperatuur houdt nauw verband met de slaap-waakcyclus van de hersenen. Het bloedstroommechanisme dat de kernlichaamswarmte naar de huid overbrengt, werkt het best tussen de 18 en 30 graden. Maar later in het leven krimpt de comfortzone naar tussen de 23 en 25 graden – een reden waarom oudere mensen meer slaapstoornissen vertonen.


  


  Overigens is het raadzaam om uit te testen hoe effectief een warm bad voor het slapengaan kan zijn. Eén manier om je lichamelijk goed te voelen schijnt het nemen van een warm (maar niet heet) bad te zijn. Blijkbaar helpt dat het lichaam om het afkoelingsproces voor het slapen snel op gang te brengen.


  


  Minder tijd in bed doorbrengen als je niet slaapt


  


  Veel problemen die geassocieerd worden met slapeloosheid ontstaan doordat mensen zoveel tijd piekerend in bed doorbrengen. Vervolgens gaan ze hun bed associëren met onrustige en nare gevoelens – duidelijk niet ideaal.


  Daniel Kripke zegt dat het de oplossing is om je bed uit te gaan als je niet slaperig bent, en je tijd in bed te beperken. Hij zegt van mensen die dat doen:


  


  Ze komen hun angst voor het bed te boven. Ze laten het piekeren los, en krijgen er vertrouwen in dat, als ze naar bed gaan, ze zullen slapen. Dus minder tijd doorbrengen in bed verbetert in feite het slapen. Het is zelfs een krachtigere en effectievere langetermijnbehandeling voor slapeloosheid dan slaappillen.


  


  En laat me je nu een vraag stellen. Heb je een tv in de slaapkamer staan, bijvoorbeeld, of een laptop? Die kun je beter in een andere kamer zetten. Zoals dr. Frank Lipman, die over gezondheid en welzijn schrijft, zegt: ‘In bed zou je maar twee dingen moeten doen, en ze beginnen allebei met de letter s.’ (Maar toch niet tegelijkertijd?)


  


  De volgende ochtend


  


  Tina vertelde me dat haar eerste gevoelens bij het wakker worden die van ‘hevige irritatie’ waren.


  We besloten die eerste paar ogenblikken te veranderen, dus ik vroeg haar of ik haar wekker eens mocht zien. Tina bracht hem mee en gaf me een kleine demonstratie. PIEP! PIEP! PIEP! PIEP! Het was verschrikkelijk. Het leek wel een brandalarm of een waarschuwingssysteem.


  We ontdeden ons van de nucleaire-gevarenzonewekker en zetten in plaats daarvan een alarm op haar telefoon met een liedje uit haar muziekbibliotheek.


  Tina vertelde dat ze de volgende ochtend toen haar wekker afging, in de lach schoot. Het was zo’n ontspannen manier om de dag te beginnen. Welk liedje had ze uitgekozen? I Feel Good van James Brown, een behoorlijk positieve boodschap om de dag mee te beginnen. Tina had geen tijd om meer uren te slapen, maar ze kon wel veranderen hoe ze haar dag begon.


  


  [image: ] Gooi die verschrikkelijke ‘piep, piep, piep’-wekker die je al jaren gebruikt weg, en begin de dag zoals je die wilt voortzetten. Op de meeste telefoons kun je muziek naar eigen keuze als wekkergeluid instellen. Stel je wekker in met een ontspannend lievelingsnummer van je, of een vrolijk en opkikkerend nummer – wat je ook maar wilt – en merk op hoe anders je je voelt als je ’s ochtends wakker wordt. (1 minuut)


  


  Als dat niet mogelijk is, koop dan een wekker die zachtjes begint en langzaam in volume toeneemt, of een van die sjieke waarin je een cd kunt afspelen. Het is het eerste ogenblik van je dag. Waarom zou je daar geen mooi ogenblik van maken?


  Overigens heeft Paul Martin, die over slapen schrijft, het helemaal niet zo begrepen op de conventionele wekkers en stelt hij in plaats daarvan een modern apparaat voor dat de dageraad in je slaapkamer simuleert door langzaam de intensiteit van het licht op te voeren in het halve uur voordat je op wilt staan.


  


  Acht uur slaap in 30 seconden?


  


  We hebben al gesproken over de kalmerende en herstellende invloed van yoga. Er bestaat een yogahouding die volgens sommige gerespecteerde leraren het equivalent van acht uur slaap is. Zouden we niet allemaal veel meer tijd hebben om van alles te doen als we in 30 seconden voldoende slaap kregen?


  Maar ik moet toegeven dat de houding die bekendstaat als ‘ardha kurmasana’ of ‘halve schildpad’ zeer ontspannend is, en ook zou moeten helpen bij slapeloosheid. Neem deze houding aan als je je overdag verkwikt wilt voelen, of als je ’s nachts in bed ligt en worstelt om in slaap te komen. Het geeft je misschien niet het gevoel dat je acht uur slaap hebt gehad. Of misschien toch wel...


  


  1. Kniel neer en laat je zitvlak op je hielen rusten. (Als je dit onprettig vindt, is deze oefening waarschijnlijk niks voor jou.)


  


  2. Strek je armen recht boven je uit zodat ze je oren raken en breng je handen naar elkaar toe, waarbij alleen je duimen elkaar omstrengelen.


  


  3. Buig je langzaam voorover met je armen nog steeds recht totdat eerst je pinken de vloer raken, en vervolgens je voorhoofd. Gebruik je buikspieren voor kracht en stabiliteit als je vooroverbuigt. Probeer je achterste op je hielen te houden (niet makkelijk).


  


  4. Blijf in deze houding zitten, met je voorhoofd op de grond, en je pinken ook. Houd dit ongeveer 30 seconden vast – of langer als je dat wilt – en voer de hele oefening dan langzaam omgekeerd uit, zodat je je nog steeds gestrekte armen en lichaam in een verticale positie brengt. Laat je armen zakken. (1 minuut)


  


  [image: ]


  


  Ardha kurmasana of ‘halve schildpad’-houding


  


  Deze houding strekt de ruggengraat, masseert de inwendige organen, helpt bij indigestie en bij de spijsvertering, en ontspant de hersenen met een verse toevoer van bloed.


  Dit is op elk moment van de dag kalmerend om te doen. Ik heb ook gemerkt dat het ontspannend kan zijn om deze houding aan te nemen in bed. Combineer deze techniek vooral met de ‘In slaap komen’-techniek. Maak je niet druk over hoe je eruitziet. Als het goed voelt en ontspannend is, is dat goed genoeg.


  


  Plan genoeg nachtrust in


  


  En dan nog iets. Plan je eigenlijk wel genoeg nachtrust in voor jezelf? Hier bestaat geen makkelijke oplossing voor. Helaas bestaat er geen toverpil die er midden in de nacht opeens drie uur extra bij creëert. Maar als je antwoord op deze vraag negatief is, kun je dan misschien op een of andere manier meer tijd inruimen om te slapen? Als je kleine kinderen hebt, kun je je verzorgingstaken dan delen met je wederhelft? Kun je aan iemand anders vragen om te helpen zodat jij wat extra slaap kunt inhalen? Geef je net zoveel prioriteit aan je nachtrust als aan andere dingen in je leven?


  Of als het niets met kinderen te maken heeft, kun je dan ’s avonds vroeger naar bed gaan? De tv uitzetten? Je laptop uitschakelen? Je telefoon op ‘stil’ zetten? En vroeger naar bed gaan? Ik besef dat dit voor de hand liggend is, maar soms is het de moeite waard om nog even te zeggen wat voor de hand ligt. Als je nog meer motivatie nodig hebt om iets meer slaap voor jezelf in te plannen, blader dan terug en lees de paragraaf aan het begin van dit hoofdstuk over de gevolgen als je niet genoeg slaap krijgt.


  Terug naar Tina. Nadat ze haar wekker had vervangen, bekeken we haar cafeïne-inname eens goed. Ze dronk al zo lang thee (en hield er zoveel van) dat ze het niet helemaal wilde opgeven. Dus stemde ze erin toe om het binnen zes uur voor het slapengaan niet meer te drinken. Dat hielp enorm.


  Maar wat haar het meest aansprak, was de ‘In slaap komen’-techniek. Dat laatste uur van de dag, als ze in bed kroop, lag ze altijd over al haar problemen te piekeren. Nu maakte ze haar geest leeg voor het slapengaan en als ze dat een minuutje gedaan had, was ze vaker wel dan niet ‘ontspannen genoeg om in te dommelen’. En dat is waar je op uit bent.


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] In slaap komen 1: Het geheim van in slaap vallen is je geest erop voorbereiden. Vergeet je dag en ontspan je door je geest bezig te houden met je huidige omgeving, dingen die je kunt zien/horen/voelen. Als je wordt afgeleid, begin je opnieuw totdat je hiermee een minuut vol hebt gemaakt. (1 minuut)


  


  [image: ] In slaap komen 2: Veel mensen reageren er uitstekend op als ze ergens naar luisteren voor het slapengaan. Als dat voor jou ook geldt, download dan een audiobestand om in slaap te vallen, en speel dat af vlak voordat je wilt gaan slapen. (Aanzetten voor het slapengaan – enkele seconden. Vervolgens alleen luisteren)


  


  [image: ] Dieper slapen: Denk om je cafeïne-inname, de temperatuur in de kamer en hoeveel tijd je slapeloos in bed doorbrengt. Kun je iets veranderen zodat je ’s nachts dieper kunt slapen?


  


  [image: ] De volgende ochtend: Gooi die harde pieppieppiep-wekker weg die je al jaren gebruikt, en begin de dag zoals je hem wilt voortzetten. Stel een ontspannend lievelingsnummer van je in als alarm, of een swingend nummer als je dat liever wilt. Let vervolgens op hoe anders je je voelt als je ’s ochtends wakker wordt. (1 minuut om in te stellen)


  


  [image: ] Acht uur slaap in 30 seconden: Dat wordt beweerd door yogaleraren over de ‘halve schildpad’- houding. Is dat ook zo? Ga in deze houding zitten en probeer het eens, en kijk of je het gevoel krijgt of je acht uur slaap hebt gehad, of dat je je misschien alleen meer ontspannen en kalmer voelt. (30 seconden)


  HOOFDSTUK VIJF


  Vereenvoudigen


  


  


  


  ‘Vijftien mails ontvangen vannacht? Slapen die mensen dan nooit?’


  Olivia had altijd het gevoel alsof ze achter de feiten aanholde. Ze was constant druk bezig en had nooit het gevoel dat ze overdag genoeg tijd had. ’s Morgens vroeg kostte het haar een uur om de mail in haar inbox af te handelen. Overdag probeerde ze zodra het maar even kon vijf of tien minuten uit te trekken om haar mail te beantwoorden. Ze checkte zelfs ’s avonds voor het slapengaan en ’s morgens voor ze opstond haar mail op haar telefoon. Ze kwam altijd tijd tekort. Op een gemiddelde dag verstuurde Olivia rond de vijftig mails. Het was overweldigend. Let wel, ze vond overdag ook de tijd om minstens vijftien telefoontjes te plegen, tv te kijken (of soms alleen de tv op de achtergrond aan te hebben staan), op haar werk naar de radio te luisteren, haar favoriete websites te bezoeken, haar favoriete culinaire internetblogs te lezen, applicaties op haar telefoon te gebruiken, sms’jes te verzenden, naar haar iPod te luisteren en nog meer.


  Als gevolg werd haar gedachtegang voortdurend afgeleid. Ze schreef een stuk en dan kwam er mail binnen, die beantwoordde ze, las een link die erin genoemd werd, klikte op iets anders en voordat ze het wist waren er weer vijftien minuten voorbij en was ze haar oorspronkelijke gedachte helemaal kwijt. Thuis gebeurde hetzelfde. Ze probeerde altijd maar één ding te doen, maar ze was zo snel afgeleid dat ze opeens besefte dat ze naar de foto van de nieuwe puppy van de vrouw van de beste vriend van haar ex aan het kijken was.


  Olivia had praktische, specifieke hulp nodig bij hoe ze effectiever kon omgaan met haar leven, want momenteel voelde ze zich overweldigd.


  


  Word jij naar jouw idee ook overvoerd met informatie? Kan alle technologie je soms een beetje te veel worden? Dit is het tijdperk van de extreme informatietoevoer, waarin we volgens het laatste onderzoek door de Ofcom (de Britse telecomtoezichthouder) gemiddeld minstens zeven uur per dag met informatie bezig zijn (e-mail, sms, sociaal netwerken, tv, radio).


  Hoog tijd dus om alles te vereenvoudigen. Dit hoofdstuk helpt je om:


  


  [image: ] het leven te vereenvoudigen


  [image: ] specifieke veranderingen aan te brengen om afleiding te verminderen en meer gedaan te krijgen.


  


  Dit helpt jou weer om:


  [image: ] dingen eerder af te krijgen


  [image: ] te ontspannen.


  


  Het thema van het vereenvoudigen van het leven duikt telkens weer op in de geschiedenis. De negentiende-eeuwse Amerikaanse schrijver en filosoof Henry David Thoreau zei:


  


  Ons leven wordt verspild door details. Houd het eenvoudig, houd het eenvoudig!


  


  En de Chinese taoïstische filosoof Lao Tzu zei:


  


  Wie eenvoudig is in daden en gedachten, keert terug tot de bron van het zijn.


  


  Eenvoud is een thema dat al eeuwen bestaat en vanwege de moderne technologie moeten we meer ons best doen dan ooit tevoren om alles eenvoudig te houden. Onze missie: de technologie vóór ons laten werken, niet tegen ons.


  


  Eén ding tegelijk doen


  


  Het heeft enorm veel voordelen om maar één ding tegelijk te doen. Door je beter te concentreren op wat je doet op een dag en daar meer inspanning en energie in te steken, krijg je het sneller en beter af, én je zult merken dat je meer tijd hebt voor de andere dingen die je al multitaskend probeerde af te krijgen. Je bent meer aanwezig en gaat meer op in wat je aan het doen bent.


  Je kunt best heel goed zijn in het tegelijkertijd nuttigen van je avondeten, boodschappen versturen via internet, praten met je wederhelft en tv-kijken. Maar je zult merken dat, als je elk van die dingen apart doet, je er meer voldoening aan beleeft en productiever bent. Je bent meer aanwezig. Je waardeert dingen meer. Je besteedt al je energie aan elk ding dat je doet. Je geest is helderder.


  


  Zorg ervoor dat je echt één ding tegelijk doet


  


  Weet je wat het is, op dit moment gaat het er bij mij niet in dat jij (of ik) werkelijk één ding tegelijk doet. Ik weet dat we de juiste intenties hebben. Maar ik weet ook hoe de menselijke natuur is. Ik weet hoe ik ben. We vinden dit een geweldig idee en opeens merken we dat we met de radio aan onze werkmail staan te checken onder het tandenpoetsen in de badkamer, en maken we alvast het boodschappenlijstje voor vanavond terwijl we met een laptop zitten te goochelen en een belangrijk telefoontje plegen.


  Gelukkig heb ik een manier gevonden om met behulp van de technologie onszelf voortdurend te herinneren aan dit bepaalde doel:


  


  1. Pak een stukje papier en schrijf er de woorden ‘Eén ding tegelijk’ op.


  2. Maak er een foto van.


  3. Stel die in als je screensaver en wallpaper op je computer en als je lockscreen en je homescreen op je telefoon. Vervolgens prik je het stukje papier voor de goede orde aan de muur. (1 minuut)


  


  Dit werkt omdat je dankzij de moderne technologie regelmatig overdag geconfronteerd wordt met je doel. Het werkt ook omdat we meer geneigd zijn iets te doen als we het opgeschreven hebben. Als je een mobiele telefoon hebt waarop dit niet mogelijk is, gefeliciteerd, het leven is waarschijnlijk al een stuk eenvoudiger voor je.


  Ik heb wat gespeeld met de woorden die op het stukje papier stonden, en dat kun jij ook, als je dat wilt. Op een dag besefte ik dat ik al een uur en een kwartier doelloos bezig was met sociaal netwerken en onnodig mijn mail checkte. Ik pakte een stukje papier en schreef er in grote letters op:


  


  ECHT?


  


  Die foto werd vervolgens mijn screensaver en diende als effectieve reminder. Moest ik ECHT mijn telefoon weer pakken, terwijl ik kon genieten van het heden?


  Nu dat geregeld is, volgen hier nog andere suggesties om je leven te vereenvoudigen en één ding tegelijkertijd te doen.


  


  De 0,07-belofte


  


  Voor veel mensen vormen e-mail en internet de last van hun werkende leven. Het kan zoveel tijd opslokken dat er uren voor moeten worden uitgetrokken om mail te beantwoorden en op het net te surfen. Uiteindelijk zorgt dat voor stress, en er komt maar geen eind aan. Onze overvoering met informatie draagt aan deze stress bij. Veel mensen zullen als ze dit lezen iets hebben van: ja! Voor anderen is het gewoonweg niet relevant. (Mijn moeder checkt haar e-mail om de drie dagen. Die heeft geen e-mailstrategie nodig.)


  Als dit wel relevant is voor jou, kun je dankzij de 0,07-belofte veel meer tijd voor jezelf creëren met een mail- en internetplan.


  Ik vraag je om 0,07 procent van je dag op de juiste manier te benaderen en je aan je doel te houden om je leven te vereenvoudigen en één ding tegelijk te doen. (Mocht je het nog niet doorhebben, 0,07 procent van je dag is één minuut. Dat is niet veel, toch?)


  


  1. Voordat je begint met het belangrijke en productieve deel van je dag (werk, boodschappen, vergaderingen, voor kinderen zorgen), ga je één ononderbroken minuut stil zitten.


  


  2. Schrijf een kort plan voor wanneer je je mail gaat afhandelen. Bijvoorbeeld, ‘Ik check mijn mail om 11 uur, 13 uur, 15 uur en 17 uur.’ Of ‘Ik check mijn mail als ik op mijn werk aankom, in de lunchpauze, en voordat ik wegga.’


  


  3. Reserveer een aparte tijd voor persoonlijk internetten. Bijvoorbeeld ‘Ik maak privégebruik van internet tussen 8 en 9 uur vanavond. De rest van de dag gebruik ik internet alleen voor mijn werk.’ (1 minuut om het plan te maken = 0,07 procent van de dag.)


  


  Zo eenvoudig is het om alles eenvoudiger te maken. Zodra je je plan hebt opgesteld en opgeschreven, is de kans groter dat je je eraan houdt. Dan zul je merken dat het makkelijker is om je daden te vereenvoudigen, je gedachten te vereenvoudigen en één ding tegelijk te doen.


  Vraag je je af of dit mogelijk is met je huidige baan? Lees verder.


  


  E-mail uit


  


  Ken je dat bliepje van je computer als je mail ontvangt? En het kleine icoontje dat je vertelt hoeveel ongelezen mails je hebt? En de kleine pop-up met ‘nieuwe e-mail’? Schaar dit allemaal onder het kopje ‘afleiding’. Het voegt alleen maar weer wat toe aan onze overvoering met informatie. Al hebben we nog zulke goede intenties om niet afgeleid te worden, deze dingen zetten ons toch weer op een zijspoor.


  We zijn nu op een missie om ons te ontdoen van onnodige informatie:


  


  [image: ] Zet je e-mail uit als je aan iets werkt waarbij je geen e-mail nodig hebt. Zet hem altijd uit als het niet in je planning staat om hem te checken. (5 seconden om uit te zetten, veel meer tijd om aan iets anders te wijden.)


  


  Als je dat doet, zul je ervan versteld staan hoeveel minder stressvol je takenlijst lijkt. En hoeveel duidelijker je andere taken lijken te zijn.


  Ik besef dat dit voor sommige mensen met sommige banen niet mogelijk is. In dat geval gun je jezelf vaker een moment om je e-mail te checken. Zelfs al schakel je je e-mail eerst telkens maar een paar minuten uit, dan nog maken deze kleine veranderingen een groot verschil. En je kunt het nog eenvoudiger maken:


  


  [image: ] Schakel alle e-mailgeluidseffecten en -pop-ups uit. Doe dat op alle apparaten die e-mail ontvangen. (1 minuut)


  


  [image: ] Schakel het icoontje voor ongelezen mail uit. Dat is het kleine tellertje dat bijhoudt hoeveel ongelezen mail je hebt in het hoekje van het scherm, zelfs als je dat venster niet open hebt staan. (1 minuut)


  


  Deze tweede verandering heeft voor mij veel verschil gemaakt als ik mijn mail open heb staan, omdat mijn ogen niet elke vijf seconden doelloos afdwalen naar het kleine rode ‘ongelezen mail’-icoontje.


  Het gaat erom het allemaal zo eenvoudig mogelijk te houden.


  


  Vertel mensen over je mailgewoonten


  


  De schrijver Tim Ferriss heeft The 4 Hour Work Week geschreven. Een interessante persoon, niet in het minst omdat hij meestal de tango danst in Buenos Aires of duikt in Panama terwijl zijn succesvolle bedrijf moeiteloos zonder hem doordraait.


  Hij heeft geschreven over het probleem van deze overvloed aan informatie, en deze suggestie komt uit zijn blog op www.fourhourworkweek.com.


  


  [image: ] Probeer een elektronische handtekening uit waarin staat ‘ik beantwoord mijn mail om 10 uur, 13 uur en 16 uur. Als u sneller antwoord nodig hebt, belt u dan alstublieft.’


  


  Overigens is Tim Ferriss nu zo goed geworden in het bannen van e-mail uit zijn leven dat hij zegt dat hij het nog maar eenmaal per week checkt, één uur lang. Ga maar na hoeveel tijd hij overheeft om aan andere dingen te besteden. Kun jij het beperken tot één uur per week? Ik niet. Maar het principe achter zijn elektronische handtekening is de mailtijd te beperken, en tegelijkertijd belangrijke relaties te onderhouden.


  


  Vensters


  


  Dit vereenvoudigt de ruimte waarin je hersenen werken op een scherm. Vergelijk het met het opruimen van een kantoor of slaapkamer, alleen ruim je in dit geval je computerscherm op, en vereenvoudig je de ruimte waarin je werkt.


  


  1. ‘Ruim’ de rommel op je computerscherm ‘op’ door slechts drie vensters per keer open te hebben staan. Hieronder vallen e-mail, werkdocumenten, internetpagina’s (en verschillende tabs binnen een browser), Skype, iTunes, de kalender, en alles wat je verder nog open hebt staan.


  


  2. Als je ziet dat je er meer dan drie open hebt staan, sluit je de vensters tot je er nog maar drie open hebt. (1 minuut)


  


  Minder dingen om tegelijk aan te denken = minder binnenkomende informatie = één ding tegelijk doen = vereenvoudigen.


  


  Koptelefoon


  


  Je bent druk bezig met iets, diep in gedachten en geconcentreerd, en dan komt er iemand langs om te praten over wat er gisteravond op tv was. Het is niet zo dat je niet met hem wilt praten – je wilt alleen niet nú met hem praten. Tegen de tijd dat je weer terug bent bij waar je mee bezig was, ben je je gedachtegang helemaal kwijt. Het gaat niet alleen om de tijd van de onderbreking, maar ook om de tijd die je nodig hebt om je opnieuw te concentreren op waar je mee bezig was.


  Ik heb gemerkt dat niemand me stoort als ik een koptelefoon op heb. De lijst met plaatsen waar je die op kunt zetten is bijna eindeloos. Thuis, in de lunchroom, in een café, of restaurant, zullen mensen je zelden storen als je een koptelefoon draagt. (En als ze dat wel doen, is een vagelijk geïrriteerde blik terwijl je een oortje uit je oorschelp haalt voldoende. Dat is gebarentaal voor: ‘Hou het kort’.)


  En op het werk? Ben je bang dat je baas daar niet te spreken over is? Waarom vertel je hem/haar dan niet precies waarom je dit wilt doen? Hij zal je creativiteit waarschijnlijk toejuichen, evenals je verlangen om je beter op één ding te kunnen richten. (Als jij de baas bent, stel dan een ‘koptelefoon’-dag in en kijk hoeveel werk iedereen die dag gedaan krijgt.)


  Je hoeft niet eens naar muziek te luisteren. Luister zelfs alleen naar muziek als je meer afleidende geluiden wilt buitensluiten. Dat is het tweede voordeel van een koptelefoon. Op het moment dat ik dit schrijf, zijn er onder mijn raam luidruchtige wegwerkzaamheden begonnen. Ik deed mijn koptelefoon op en zette wat klassieke muziek op, en de afleiding was buitengesloten. (1 minuut)


  


  Privétijd


  


  Onlangs was ik met vrienden aan het voetballen. Midden in de wedstrijd ging het mobieltje van een vriend van me af. Hij stopte en rende het veld af. In plaats van hem uit te zetten, beantwoordde hij hem. ‘Hallo. Ja. Ik ben aan het voetballen. Ja. Oké, ik bel je wel als ik klaar ben.’


  Dat was niet erg ontspannend voor hem en ook niet voor zijn ploeggenoten. Het ironische is dat we ons soms laten afleiden op de momenten van de week waar we het meest naar uitkijken. Hij is dol op voetballen, en toch onderbrak hij het voor een telefoontje dat hij niet hoefde te beantwoorden.


  Dus blijf ook in je privétijd gericht op één ding tegelijk. Vereenvoudig. Dan geniet je nog meer van dat potje voetbal/gezellig samenzijn met vrienden/uitje naar de bioscoop.


  


  Hint


  


  [image: ] Dit is niet vereenvoudigen: Je wordt wakker. Je checkt je mail op je telefoon in bed voordat je opstaat. Terwijl je je tanden poetst, luister je naar de radio, strik je je veters en kijk je naar de tv. Als je de straat uitloopt naar het station, lees je het laatste nieuws op je telefoon of verstuur je sms’jes. Als je op je werk aankomt, open je meerdere vensters tegelijk op je computer. Als er een bericht binnenkomt lees je het, ongeacht wat je aan het doen bent en of dat nu wel of niet je concentratie beïnvloedt. ’s Avonds ga je wat drinken met wat vrienden, maar je houdt je telefoon in de gaten, checkt regelmatig of je sms’jes of mail hebt, of misschien wel iets spannenders. Als je thuiskomt, ga je achter je computer zitten terwijl je je wederhelft vertelt hoe je dag is geweest.


  


  [image: ] Dit is wel vereenvoudigen: Je wordt wakker. Je poetst je tanden, waarbij je je enkel op het poetsen concentreert. Als je je schoenen aantrekt, concentreer je je alleen op je schoenen. Je gaat zitten en luistert vijf minuten naar de radio. Dan zet je die uit. Vervolgens maak je je ontbijt klaar. Je eet dat op. Dan ga je naar je werk. Terwijl je op straat loopt, richt je je volledig op de handeling van het lopen op straat. Als je ten slotte in de trein zit, kun je je telefoon tevoorschijn halen, en je volledige aandacht aan het nieuws van de dag wijden, of aan je laatste berichten. Op je werk doe je één ding tegelijk. Je reserveert specifieke tijd van de dag voor specifieke taken, zoals e-mail. Je eet je lunch niet aan je bureau, maar in plaats daarvan ga je ergens anders heen en concentreer je je op het eten. ’s Avonds ga je wat drinken met vrienden. Je telefoon staat uit of op stil, zodat het je niet afleidt en je je werkelijk met de conversatie kunt bezighouden. Als je thuiskomt, ga je zitten en schenk je aandacht aan je partner. Je kookt. Dan ga je eten. Je geniet van elk deel van je dag. Volledig aanwezig.


  


  Olivia had echt de neiging zichzelf te overladen met een miljoen dingen tegelijk. Ze had het zo druk; ze kon zich nooit ontspannen en rustig op één ding tegelijk concentreren. Toen begon ze elke ochtend de 0,07-belofte op te schrijven. Na een paar weken zei ze: ‘Het is niet makkelijk geweest. Ik wil instinctief elke mail openen, zelfs de reclame voor koopjes van mijn favoriete internetschoenenwinkel. Maar het feit dat ik ’s ochtends had opgeschreven wanneer ik mijn mail zou checken en op internet zou gaan, fungeerde meestal net als die stok achter de deur om het niet te doen. En ik doe veel meer, werk veel sneller, en heb veel meer tijd om met mensen te praten. Bovendien voelt mijn hoofd helderder aan. Dat is een prettig gevoel.’


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] We leven in het tijdperk van de extreme informatietoevoer. We moeten beter ons best doen om de technologie vóór ons te laten werken, niet tegen ons. De manier om dit te doen is door je leven te vereenvoudigen, één ding tegelijk te doen, de hoeveelheid informatie die je consumeert te reduceren en de kwaliteit van die informatie te verbeteren.


  


  [image: ] Zorg dat je meer dingen afkrijgt en voel je tegelijk meer ontspannen. Pak een velletje papier en schrijf er ‘Eén ding tegelijk’ op. Neem er een foto van en bewaar die als je screensaver op je computer en je mobiel. Vervolgens prik je dat velletje ergens op een opvallende plaats aan de muur.


  


  [image: ] Besteed 0,07 procent van je dag aan je doel om te vereenvoudigen en één ding tegelijk te doen. Plan precies in wanneer je gaat mailen en privé gaat surfen op internet. (0,07 procent van je dag)


  


  [image: ] Vereenvoudig je leven door: je mail uit te zetten als je die niet gebruikt, slechts drie vensters tegelijk open te hebben op je computer, een koptelefoon op te zetten om je te helpen concentreren, en ook in je privéleven afleiding te beperken. (allemaal 1 minuut om in te plannen = elke dag uren extra)


  HOOFDSTUK ZES


  Uitschakelen


  


  


  


  Toen Simon nog een kind was, mocht hij graag een potje schaken. Hij was op school een getalenteerd schaakspeler geweest en hij vertelde dat hij ervan had genoten omdat hij er goed in was en het zo’n ontspannende bezigheid was. Wat hij vooral fijn had gevonden, was buiten in de tuin zitten schaken met zijn vader. Een van zijn mooiste herinneringen was dat hij in het zonnetje strak naar dat schaakbord zat te staren, zonder enige zorgen, behalve wat zijn volgende zet zou zijn.


  Nu speelde Simon nooit meer schaak. En hij leek nooit meer in staat om zijn hersenen af te sluiten voor zijn hectische schema en gewoon te ontspannen en van het leven te genieten. Misschien zou hij zich meer ontspannen voelen als hij weer zou gaan schaken? Hij kon daar slechts enkele ogenblikken over peinzen toen zijn telefoon bliepte. Een tweet! Over hem! Hij moest antwoorden. Maar voordat hij dat kon doen, kwam er mail binnen. Ping! Hij las hem. Werkgerelateerd. Dat kon hij maar beter meteen afhandelen. Maar zodra hij antwoord begon te geven, kwam er een sms’je binnen. Ping! De e-mail, de tweet en de herinnering aan het schaken in de tuin met zijn vader werden terzijde geworpen.


  Het maakte niet uit waar hij was, of hoe laat het was, zijn hersenen gingen altijd maar door, denkend aan dit of aan dat, aan werk, geld, vrienden... noem maar op. Zelfs als Simon naar bed ging, keek hij op het laatst nog even of hij mail had, en zelfs op dat moment dacht hij nog aan mogelijke status-updates op Facebook.


  Simons levensstijl was aanhoudend druk, verslavend en vermoeiend.


  


  In het vorige hoofdstuk bespraken we specifieke oplossingen om elke dag om te kunnen gaan met al die afleiding. In dit hoofdstuk schakelen we het moderne leven volledig uit, en toch is daar maar een minuut voor nodig.


  Voor Simon, en vele anderen zoals hij, is het niet per se het schaken dat hem helpt te ontspannen, maar het feit dat hij zijn aandacht op één ding richt, met uitsluiting van al het andere. En het is bewezen dat we dat moeilijker dan ooit vinden om te doen.


  De schrijver William Leith zegt:


  


  Alles om ons heen – de telefoons en de klokken en de computers en de mobiele e-mail-apparaten – maakt ons drukker. Als we een zeker punt voorbij zijn, raken we overladen.


  


  Dr. Frank Lipman heeft een boek over uitputting geschreven, Spent. Hij stelt:


  


  We raken uitgeput omdat we door onze moderne levenswijze ver van de natuur af staan en gescheiden zijn geraakt van haar ritme en cycli.


  


  Het wordt tijd om terug naar de basis te gaan, terug naar dat enthousiaste, schakende kind in de tuin. In dit hoofdstuk leer je:


  


  [image: ] midden op de dag enkele ogenblikken ‘uit te schakelen’


  


  [image: ] beter te kunnen ‘uitschakelen’ en langdurig te ontspannen


  


  [image: ] je concentratieboog te verlengen


  


  [image: ] de werkelijk belangrijke dingen om je heen, zonder knopjes, te waarderen.


  


  Voor het doel van dit hoofdstuk heeft het woord ‘uitschakelen’ natuurlijk een bruikbare dubbele betekenis. Het duidt op het uitschakelen van de technologie evenals het genieten van een ogenblik van persoonlijke ontspanning. En het duurt maar een minuut om uit te schakelen.


  Waarom maakt het moderne leven ons zo onrustig? Onze grootouders hadden al deze verbazingwekkende technologie, gezondheidszorg en kennis niet. Veel technieken in dit boek maken zelfs goed gebruik van de moderne technologie. Ons leven zou makkelijker moeten zijn en minder stress moeten opleveren dan ooit tevoren.


  Maar we proppen er ook meer in dan ooit tevoren. Het lijkt wel of onze geest downtime nodig heeft om te kunnen omgaan met alle uptime. De technologie is er om ons te helpen, niet om ons te beheersen en het is moeilijker dan ooit om gewoon ‘uit te schakelen’. In een blog voor de website ‘Comment is Free’ van The Guardian beklaagde de schrijver en tv-recensent Charlie Brooker zich onlangs over het feit dat sommige mensen op hun werk ‘meer naar een scherm staren dan in de ogen van mensen’.


  Stel je voor: meer naar een klein flikkerend scherm kijken dan in de ogen van een warme, levende, ademende, opwindende, onvoorspelbare, werkelijke persoon.


  In een artikel voor de Huffington Post bedacht schrijfster en blogster Linda Stone het woord ‘e-mail-apneu’. Volgens haar onderzoek zouden mensen feitelijk ‘hun zuurstofinname beperken’ als ze keken of ze mail hadden. Oké, dus we staren de hele dag lang naar een scherm en houden ondertussen onze adem in. Dat is zorgwekkend.


  Ik vertelde Simon hierover en stelde hem een vraag.


  ‘Gebruik jij de technologie, of gebruikt de technologie jou?’


  In een impuls klapte hij zijn laptop dicht en schakelde hem uit. Nou, dat ging goed. Vervolgens deed hij de radio uit, die doelloos op de achtergrond had staan kwelen. Hij zette het geluid van zijn telefoon uit, besefte dat dat niet hetzelfde was als helemaal uitschakelen, en zette hem ook helemaal uit. De tv stond niet aan, maar daarvan trok hij ook meteen maar de stekker eruit. Hij trok de huistelefoon eruit, en toen...


  Voelde hij zich verloren. Een beetje naakt. Wat zou hij allemaal missen? Wat zou er allemaal zonder hem doorgaan, terwijl hij niet verbonden was met de wereld?


  Hij ging zitten en keek uit het raam. Hij vond dat een vreemde gewaarwording, je zo bewust zijn van de tijd die verstrijkt terwijl je er niets aan doet.


  En toen gebeurde er iets heel vreemds. Aan het eind van dit hoofdstuk vertel ik je precies wat. Maar doe eerst eens de ‘uitschakel’-oefening, en kijk of jij dezelfde ervaring hebt als Simon.


  


  Uitschakelen


  


  Ik doe de volgende oefening al jaren en ik hoop dat jij er net zoveel aan hebt als ik. De meeste stress die we hebben, ontstaat omdat we ons zorgen maken over iets wat gebeurd is of iets wat gaat gebeuren. Bij deze oefening gaat het erom dat je opmerkt wat er op dit moment om je heen gebeurt en dat je ‘aanwezig’ bent. In eerste instantie is het moeilijk om uit te schakelen. Maar het is de moeite waard. Door aandacht te schenken aan je aandachtsboog, vergroot je de kracht ervan.


  


  1. Schakel alles uit. Telefoon, e-mail, internet, computer, tv, radio, iPod en de rest. (1 minuut)


  


  2. Kijk uit het raam naar de wolken in de lucht. Concentreer je op wolkenpatronen, hun verandering en hun beweging. Houd je aandacht uitsluitend op de wolken gericht, en probeer in je op te nemen hoe ze eruitzien. (ongeveer 1 minuut – maar je hoeft er geen stopwatch bij te houden)


  


  3. Nu komt het lastige stuk. Telkens als je beseft dat je ergens anders aan bent gaan denken, en je aandacht voor de wolken bent verloren, moet je opnieuw met de volle minuut beginnen. Veel bijzonder gestreste mensen merken dat het een hele tijd duurt voordat ze zich echt op één ding kunnen richten. Als je merkt dat je een paar keer weer bij het begin moet beginnen, is dat alleen een teken dat je bijzonder veel baat zult hebben bij deze techniek om ‘uit te schakelen’.


  


  4. Zodra je een minuut vol hebt gemaakt – gefeliciteerd. Je bevindt je nu helemaal in het heden. Je hebt een hele minuut geen ruimte gehad voor gedachten over toekomst of verleden.


  


  Zet alles weer aan wat je nodig hebt. Maar let op hoe anders je je voelt.


  


  5. Doe dit eenmaal per dag. Let op hoe je je voor en na het ‘uitschakelen’ voelt. (dagelijks 1 minuut)


  


  Het is verrassend moeilijk om dit te doen. Mensen hebben me verteld dat het ze soms wel een half uur kostte om werkelijk een hele minuut ‘uit te schakelen’. Het is lastig. Denk eraan dat je de techniek pas goed uitgevoerd hebt als je je een volle minuut hebt geconcentreerd.


  Ik heb net ‘uitgeschakeld’. Ik moest vier keer opnieuw beginnen. Tijdens de eerste twee pogingen kreeg ik allemaal ideeën over het schrijven van dit hoofdstuk. Daarna moest ik denken aan een e-mail die ik moest verzenden. De laatste onsuccesvolle poging zat ik opeens te denken aan wat ik voor de lunch zou gaan eten. De vijfde keer kon ik me echt concentreren op de wolkenformaties buiten mijn raam: de voornamelijk witte lucht met de kleine stukjes poederblauw die erdoorheen piepten; de langzame, lome beweging van de wolken aan de hemel. Daar concentreerde ik me een ongeveer een hele minuut op.


  Na afloop merkte ik dat me veel beter bewust was van de geluiden om me heen, en het gevoel van de stoel die me ondersteunde, en dat ik een beetje moe was. Dat is goed. Door de focus van mijn aandacht zo volledig te verschuiven was ik weer in contact getreden met mijn omgeving, en had ik mezelf uitgeschakeld van computer, mail, sms en al het andere.


  Soms voelen mensen de dringende behoefte om een dutje te gaan doen tijdens of na het ‘uitschakelen’. Dat is je lichaam dat je vertelt hoe je je werkelijk voelt. Houd je ogen echter open. Je doet weliswaar geen dutje, maar je rust uit, en na afloop zul je je echt opgeknapt voelen.


  


  Hint


  


  [image: ] Waarom wolken? Een van de belangrijke dingen van dit hoofdstuk is het uitschakelen van het moderne leven en alle stress en spanning die daarmee gepaard gaan. Herinner je je nog wat dr. Frank Lipman zei over je identificeren met het ritme en de cycli van de natuur?


  Door iets uit de natuur te kiezen – zoals wolken – krijgt het uitschakelen en opnieuw contact maken meer kracht. Maar kies vooral bomen, of gras of iets anders uit de natuur als je denkt dat dat beter werkt.


  Als er geen wolkje aan de lucht is waar je bent – dan bof je. Concentreer je in plaats daarvan dan op het blauw van de lucht, de textuur van de kleur, de helderheid en klaarheid van de hemel. Zoals je weet uit hoofdstuk één, ‘Direct ontspannen’, is blauw een geweldige kleur om te ontspannen.


  


  Het (bijna) laatste woord over de ‘uitschakel’-techniek is gewijd aan de schrijver Charlie Brooker. In een artikel in The Guardian getiteld ‘Google Instant staat me naar het leven’ schreef hij:


  


  Mijn aandachtsboog is nooit geweldig geweest, maar de moderne technologie heeft hem gehalveerd, en nogmaals gehalveerd, en nogmaals en nogmaals, tot op een atomisch niveau, en nu is er niets meer van over.


  


  Tegen Charlie, en degenen zoals hij, zou ik zeggen: probeer eens uit te schakelen.


  


  Uitschakelen – de lange versie


  


  Zoals bij alles in dit boek kost ‘uitschakelen – de lange versie’ maar een minuut. Maar in tegenstelling tot de voorgaande techniek profiteer je de hele dag van de lange versie.


  Je kunt deze het beste in het weekend doen, en dit is de reden.


  Doordeweeks bezondigen velen van ons zich eraan om de minuten te tellen tot onze werkdag is afgelopen, zonder stil te houden om ‘de dag te plukken’, zogezegd. Het komt voor dat we dit bijna ons hele leven doen. Als we vastzitten in het verkeer, wensen we dat we op ons werk zaten. Als we op ons werk zijn, wensen we dat we naar huis konden. Als we thuis zijn, wensen we dat het weekend was. Enzovoort. Het leven gaat langs ons heen. Zoals Laurel en Hardy ooit zeiden: ‘Ik droomde dat ik wakker was en toen ik wakker werd, sliep ik nog.’


  Probeer dus eens ‘uitschakelen - de lange versie’ om wakker te worden en alles om je heen in je op te nemen.


  


  1. Kies een dag uit waarop je niet werkt.


  


  2. Zet alle apparatuur in huis uit. Telefoon, mail, internet, computer, tv, radio, iPod en alle andere apparaten. (1 minuut)


  


  3. Geniet van je dag met alles waar geen technologie bij komt kijken. Lezen, converseren, zitten, zonnebaden, wandelen, dutten...


  


  4. Weersta de drang om computer of tv aan te zetten. Geniet van het leven. Zorg dat je dag anders is.


  


  Let op de invloed die dit op je stemming heeft.


  


  5. Aan het eind van de dag schrijf je vijf dingen op die je fijn vond van het uitschakelen tijdens een hele dag. Dit is belangrijk. Je kunt niet elke dag op deze manier de hele dag uitschakelen, maar wel wat opsteken van wat er gebeurt op je ‘uitschakeldag’ en deze kennis gebruiken om in de toekomst te kunnen ontspannen. (1 minuut)


  


  Als je het extreem goed wilt aanpakken op je dagje vrij, zet dan ook alle klokken in je huis uit of verberg ze en doe je horloge af. Dat is niet iets voor iedereen, natuurlijk, maar het is het logische vervolg.


  Wist je dat Leonardo da Vinci niet alleen uitblonk als schilder, maar ook als beeldhouwer, architect, musicus, wetenschapper, wiskundige, ingenieur, uitvinder, anatoom, geoloog, cartograaf, botanist en schrijver? Zou hij de tijd hebben gehad om daarvoor de inspiratie en creatieve genius te vinden als hij elke vijf minuten Twitter had gecheckt op zijn iPhone? Zoals ik al zei, technologie is geweldig, maar ik vind dat we de kwantiteit en kwaliteit van de informatie die binnenkomt moeten reguleren.


  Hoe ging het verder met Simon? Nadat hij alles had uitgezet, gebeurde er iets vreemds. Terwijl ik hem vertelde wat hij moest doen, bleef hij maar in slaap vallen. Vlak voor mijn neus. Alleen al de handeling van het uitschakelen en iets anders doen was genoeg om zijn gemoedstoestand geheel en al te veranderen. Ik moest hem telkens opnieuw weer wakker maken! Zo ontspannend kan het dus zijn om alle technologie uit te schakelen.


  Als je merkt dat je in slaap valt als je ‘uitschakelt’, is dat prima. Dat is je lichaam dat je wil vertellen dat je beter een dutje kunt gaan doen. Maar tenzij je een halfuurtje overhebt, kun je het beter met je ogen open doen. Het heeft hetzelfde effect op je. Soms is het niet goed om duttend achter je bureau te worden betrapt. En als je echt een dutje moet doen, zet dan een wekker zodat je niet te lang slaapt.


  Uiteindelijk zag Simon het voordeel in van het uitschakelen met zijn ogen open. Hij vertelde dat hem dingen begonnen op te vallen die hij in zijn flat al een tijd niet had opgemerkt, zoals zijn boekenkast, met enkele favoriete boeken van hem erin, of de comfortabele zitzak, waar hij graag op zit, maar dat niet doet omdat hij altijd aan tafel zit, over zijn computer gebogen.


  Hij zegt dat het hem geholpen heeft te ontspannen, maar ook zijn dag beter te waarderen. Simon schakelt nu zo’n vijf keer per dag even uit. En hij is zelfs weer begonnen met schaken. Toen hij een kind was, hielp het schaken hem te ontspannen omdat hij zo volledig in het moment opging. Nu doet hij dat weer, als volwassene.


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] Onze geest heeft downtime nodig om met alle uptime te kunnen omgaan. Als het ons ten slotte lukt om al die schermen uit te zetten, samen met alle andere technologie die ons tegelijkertijd helpt én stoort in ons leven, kunnen onze hersenen zich pas goed ontspannen.


  


  [image: ] Zet alles uit. Telefoon, e-mail, internet, computer, tv, radio, iPod en de rest. (1 minuut)


  


  [image: ] Kijk door het raam naar buiten, en concentreer je op de wolken, hun patronen, formaties, kleuren en beweging. Concentreer je er een hele minuut op. Als je merkt dat je aan iets anders begint te denken, moet je opnieuw met de volle minuut beginnen. (1 minuut)


  


  [image: ] Let nu gewoon op wat voor gevoel je dit geeft. (Als je je niet de volle minuut kunt concentreren, en je telkens opnieuw moet beginnen, kan dat frustrerend zijn, maar het is een goed teken. Het betekent dat je hersenen eraan gewend zijn geraakt om zich op meer dingen tegelijk te richten, en nog meer zullen profiteren van deze verandering in perspectief.)


  


  [image: ] Voor de lange versie van ‘uitschakelen’ zet je alles uit in huis. Telefoon, e-mail, internet, computer, tv, radio, iPod en de rest. (1 minuut) Geniet vervolgens van je dag met alles wat niet met technologie te maken heeft. Lezen, praten, zitten, zonnebaden, wandelen, dutten, jezelf verwennen...


  HOOFDSTUK ZEVEN


  


  Chillen (film)


  


  


  


  Sonia was diep ongelukkig met haar uiterlijk. In mijn ogen was ze een aantrekkelijke dame van midden veertig. In haar ogen echter niet. Toen ik haar vroeg wat ze lelijk vond aan haar verschijning, zei ze: ‘Dikke armen, dikke benen, dikke taille, alles dik.’ Haar perceptie van hoe ze eruitzag beïnvloedde duidelijk haar hele levensvisie.


  Ik dacht dat ik behoorlijk wat werk zou hebben met Sonia.


  Maar hoe moeilijk het ook te geloven is, na slechts één minuut met een van de technieken in dit hoofdstuk barstte ze in tranen van dankbaarheid uit. Omdat ze zich nog maar een minuut tevoren zo anders had gevoeld, vroeg ik haar: ‘Weet je zeker dat het tranen van geluk zijn?’ Ze knikte. Ze had een openbaring gehad over hoe ze eruitzag, en over hoe de wereld haar zag.


  


  Door de technieken in dit hoofdstuk toe te passen kun je veranderen hoe je jezelf en andere mensen ziet. Dit kan direct en krachtig invloed hebben op je vermogen om met de stress in je leven om te gaan.


  Je gebruikt de kracht van visualisatie om vier films te maken: drie in je hoofd, en één echte. Word zelf filmregisseur door het volgende te gebruiken:


  


  [image: ] De zwevende camera


  [image: ] De liefdescamera


  [image: ] De zeepbelcamera


  [image: ] De echte camera


  


  Zoals je waarschijnlijk zult beseffen als je dit boek leest, bezit je een belangrijk instrument om invloed uit te oefenen op de stress die je ervaart: je verbeelding.


  Als je gedachten bijvoorbeeld ongelukkig zijn, word je ongelukkig. Als je gedachten gestrest zijn, word je gestrest. En ja, er is ook een andere kant. Als je gedachten rustig en ontspannen zijn, kunnen meer rust, potentieel geluk en tevredenheid jouw deel zijn.


  Het gaat er niet om dat je je huidige gemoedstoestand ontkent. Ik weet hoe zwaar het is als het leven moeilijk is en jij bezorgd, van streek of gestrest bent. Ik heb het ook allemaal meegemaakt. Het gaat erom dat je jezelf rustig maar ferm een positievere stemming in leidt, stap voor stap.


  Deze technieken zijn vooral geschikt voor een diep stressniveau, omdat dat een zorgelijke en onrustige gemoedstoestand is die zichzelf in stand houdt.


  


  Film 1: De zwevende camera


  


  Laten we ons eens richten op het verband tussen lichaam en geest, waar mensen het zo vaak over hebben. Kunnen beide hier binnen een minuut echt baat bij hebben? Ja. De zwevende camera laat je lichamelijk veranderen om je geestelijke welzijn te bevorderen. Bovendien ervaren veel mensen de sensatie van het zweven als prettig en vredig.


  


  1. Ga zitten. Sluit je ogen.


  


  2. Stel je voor dat je wegzweeft uit je stoel, naar een camera die ergens midden in de lucht hangt. Vanachter deze zwevende camera kijk je nu naar jezelf.


  


  3. Terwijl je naar jezelf kijkt, let je goed op welke eventuele aspecten van je lichamelijke voorkomen er niet totaal ontspannen uitzien.


  


  4. Zweef rond en bekijk jezelf vanuit verschillende hoeken. Wat zou de persoon naar wie je kijkt fysiek kunnen doen om verder te ontspannen? Kan hij zijn houding veranderen, of de positie waarin hij zit, of de houding van zijn hoofd, nek, armen, vingers, lichaam, benen, voeten en tenen? Kan hij zijn gezichtsspieren ontspannen? Let hierop terwijl je naar jezelf kijkt door de zwevende camera.


  


  5. Kom nu achter de zwevende camera vandaan en zweef terug naar je stoel.(1 minuut)


  


  6. Voer alle kleine lichamelijke aanpassingen uit die nodig zijn om je meer ontspannen te voelen. (Hoewel je ook kunt ontdekken dat je die aanpassingen al hebt uitgevoerd.)


  


  Telkens als je je lichamelijk gestrest, uitgeput, gespannen of kwaad voelt, kun je de zwevende camera aanzetten. En vervolgens de lichamelijke veranderingen aanbrengen die nodig zijn om te kunnen ontspannen.


  


  Hint


  


  Al dat gevisualiseer kan in het begin een beetje vreemd en bizar zijn. Toen ik hiermee begon, probeerde ik ‘mezelf te zien’, en ik deed zo mijn best dat mijn hersenen zeer begonnen te doen. Soms kon ik gewoon niet zien wat ik zou moeten zien. Uiteindelijk was ik in staat om vagelijk dingen te ‘zien’ zoals ik wilde. Het is vooral een kwestie van gewenning, dus blijf het proberen.


  Ik wil je als tip geven dat het aanvankelijk vaak twintig à dertig seconden kost om je aan te passen aan het imaginaire kijken naar jezelf door de lens van een filmcamera, of nog langer. Dat is prima. Heb geduld, totdat je je perspectief hebt aangepast. Hoe vaker je het doet, hoe makkelijker het wordt. Ik pas elke dag dit soort visualisatietechnieken toe.


  


  Film 2: De liefdescamera


  


  Iedereen voelt zich graag geliefd, nietwaar?


  De liefdescamera maakt gebruik van de belangrijkste emotie van allemaal, en kan een opzienbarend effect hebben. Het werkt omdat het soms belangrijk is onszelf eraan te herinneren dat andere mensen heel positief en verbazingwekkend over ons denken. Als we dat in gedachten houden, kan dat veranderen hoe we over onszelf denken.


  


  1. Stel je voor dat je tegenover een camera zit.


  


  2. Stel je voor dat je wegzweeft uit je stoel, naar de videocamera. Kijk door de videocamera naar jezelf en zie jezelf daar nog steeds zitten.


  


  3. Denk nu aan iemand die van je houdt. Dat kan een van je ouders zijn, je echtgenoot, vrouw, zoon of dochter of vriend. Het enige wat telt, is dat ze van je houden om wie je bent.


  


  4. Stel je nu voor dat jij die persoon bent, die door de videocamera naar jou kijkt. Let op hoe hij over je denkt. Wat vindt hij zo fijn aan jou, wat waardeert hij in jou? Probeer die liefde naar waarde te schatten en associeer jezelf met die liefde. Ervaar hoe hij van je houdt zoals je bent. Doe dat een volle minuut.


  


  5. Zweef terug je lichaam in. Voel nu van binnen de liefde die je ervaren hebt. (1 minuut)


  


  Als je depressief bent, kan het een intense ervaring zijn om in te zien dat je geaccepteerd en liefgehad wordt als een goed mens. Als je onrustig of gestrest bent, of als je je gewoon goed wilt voelen, zet je de liefdescamera aan.


  Terug naar Sonia. Toen ik haar vroeg hoe ze zichzelf zag, reageerde ze geagiteerd. ‘Dikke armen, dikke benen, dikke taille, alles dik.’ Toen ik haar vertelde van de liefdescameratechniek, had ik haar net zo goed kunnen vragen om van de Eiffeltoren te bungeejumpen. Ze keek me aan alsof ik niet goed snik was. Maar ik legde haar uit hoe het werkte, en uiteindelijk besloot ze het te proberen.


  Ik vroeg haar aan iemand te denken die van haar hield. Ze koos haar zoon. We begonnen met de techniek en ze stelde zich voor dat ze daar zat. Toen zweefde ze weg en keek naar zichzelf door de lens van de camera. Ze trok haar neus op, vol afkeer van wat ze zag.


  Vervolgens stelde ze zich voor dat ze haar zoon was die door de camera naar haar keek. Terwijl ze keek, herinnerde ik haar eraan dat ze exact hetzelfde als haar zoon moest denken als hij naar zijn moeder keek, met alle liefde en affectie die hij voor haar koesterde. De verandering was verbijsterend. Haar gezicht ontspande. Ze glimlachte. En begon te huilen.


  Terwijl ze weer terug naar haar lichaam zweefde, huilde ze nog steeds. Ik vroeg haar of het ‘tranen van geluk’ waren. Ze knikte. Ze vertelde dat haar zorgen over haar uiterlijk veel minder belangrijk leken zodra ze besefte hoe haar zoon naar haar keek. Hiermee was alles nog niet meteen opgelost. Maar het was een belangrijk begin van een veranderde opvatting over zichzelf.


  Hierna begon ze dagelijks te visualiseren, en ze probeerde enkele technieken uit hoofdstuk drie, ‘Kalm’ uit om die destructieve ‘innerlijke stem’ tot zwijgen te brengen.


  De wereld verandert niet binnen een minuut. Maar er is maar een minuut voor nodig om je eigen wereld te veranderen. Dat klinkt misschien goedkoop, maar het is wel zo.


  


  Film 3: De zeepbelcamera


  


  Deze techniek is goed voor stressvolle situaties, en om met gestreste mensen om te gaan.


  


  1. Ga zitten en sluit je ogen. Stel je voor dat je naar een film kijkt over jezelf, terwijl je rondloopt in je huis. (Of ergens waar het veilig en beschut is.) Stap nu recht de film in en zie alles precies zoals je het zou zien.


  


  2. Stel je voor dat je in een sterke, beschermende, doorzichtige zeepbel zit. Plaats jezelf in dat beeld. Vul de zeepbel met alle positieve energie die je hebt. De zeepbel fungeert als een schild en beschermt al je positieve energie. Kijk naar jezelf als je daarbinnen rondloopt.


  


  3. Terwijl je rondkijkt in de zeepbel, denk je aan een moment waarop je je echt rustig en sterk voelde. Maak de kleuren, geluiden en gevoelens levendig als je rondkijkt in je zeepbel. Geef de zeepbel je lievelingskleur zodat de wereld, als je door de zeepbelcamera kijkt, licht getint is. (1 minuut)


  


  4. Stel je nu voor dat je een wandeling door je straat maakt. Hoe goed voelt het om beschermd te zijn in de zeepbelcamera?


  


  5. Er kan niets kwaads binnendringen. Stel je voor dat er iets stressvols (energie/woorden) naar je toe vliegt en splet! Het slaat tegen de doorzichtige, beschermende zeepbel aan en druipt er gewoon vanaf. Ha! Jammer dan! (1 minuut)


  


  6. Wanneer je je in een stressvolle situatie bevindt, schakel je de zeepbelcamera in. Je schild treedt in werking. Merk op hoeveel sterker en krachtiger en veiliger je je voelt.


  


  Een van de mooie dingen van de zeepbelcamera is dat het, met enige oefening, slechts een minuut kost om hem aan te zetten, waarna je hem zo lang als je wilt aan kunt houden. Denk er echter aan dat je, als je hem aanzet, eerst het hele proces moet doorlopen, dus rondkijken in je zeepbel en terugdenken aan dat rustige, sterke moment.


  


  Film 4: De echte camera


  


  Al die films die ronddraaien in je hoofd zijn één ding. Laten we nu met behulp van de moderne technologie een echte film gaan maken. Het enige wat je hiervoor nodig hebt, is iets wat een video kan opnemen. Een traditionele camcorder of videocamera of zo’n beetje elke smartphone is daar perfect geschikt voor. Zelfs de meeste laptops kunnen tegenwoordig beelden opnemen.


  Je hebt gezien hoe het visualiseren van een ‘goede film’ een belangrijk effect kan hebben op hoe je je voelt. Zou dat effect nog krachtiger zijn als je naar een echte film keek?


  


  1. Kies een plaats of een situatie waarin je je ontspannen voelt. Dat kan een familielunch zijn, gewoon als je thuis zit, een picknick in de namiddag, als je wat rondhangt met vrienden, een prachtig strand, veld, een berg waar je graag wandelt, het uitzicht van een hotel op vakantie.


  


  2. Film dat gedurende één minuut. Zorg dat alles erop staat, en leg dat moment op zijn mooist vast. (1 minuut)


  


  3. Kijk naar de echte camera als je gestrest bent. Schenk er je volle aandacht aan, en merk op dat je je meteen meer ontspannen voelt als je je associeert met deze schitterende film. (1 minuut)


  


  Hint


  


  Ik heb een heleboel ‘echte camera’-filmpjes gemaakt die ik op mijn mobiel bewaar. Hier volgen er twee waar ik veel aan heb.


  Het eerste is het uitzicht vanuit een woestijnhotel dat Barreal heet tijdens mijn vakantie in Argentinië. De hemel is blauw, en als ik de camera rond laat zwenken kun je in de verte het met sneeuw bedekte Andesgebergte zien. Ik zoom een beetje in. Je kunt kilometersver kijken, maar er is geen weg, huis of mens te zien. Alleen natuur, woestijn en in de verte die bergen. Als ik naar die video kijk, kan ik het zachte ruisen van de wind horen, en verder niets.


  Het tweede filmpje duurt maar twintig seconden en dat nam ik op tijdens het Oktoberfest in München. Daar ben ik, omringd door vrienden, dansend op de tafels, gek doend, plezier makend op het vrijgezellenfeest van mijn vriend Sam. We gaan allemaal uit ons dak. Telkens als ik de blijheid, het plezier en de vriendschap zie, moet ik lachen. Het heeft een krachtig, positief effect op me als ik ernaar kijk.


  


  Ik heb gemerkt dat hoe meer ik dit doe, hoe meer ik feitelijk geniet van het proces van het maken van de film. Het wordt een ander soort visualisatie als je in je hoofd uitwerkt wat de beste hoek is van waaruit je je ‘echte camera’-film kan schieten.


  Of je nu zoals Sonia bent en films in je hoofd afspeelt, of zoals ik op het Oktoberfest een echte video gebruikt, je kunt visualisatie gaan toepassen als een krachtige manier om te veranderen hoe je je voelt als je dat het hardst nodig hebt.


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] De zwevende camera: Met behulp van visualisatie kijk je naar jezelf vanuit het perspectief van een zwevende filmcamera. Wat kan de persoon naar wie je kijkt fysiek doen om verder te ontspannen? Maak alle nodige kleine aanpassingen. Door je lichaam te ontspannen, ontspan je je geest. (1 minuut)


  


  [image: ] De liefdescamera: Door middel van visualisatie stel je je voor dat je naar een filmcamera toezweeft en naar jezelf kijkt door de ogen van een dierbare. Waarom houden ze van je en wat waarderen ze aan je? Wees je bewust van die liefde en associeer je ermee. (1 minuut)


  


  [image: ] De zeepbelcamera: Perfect voor stressvolle situaties, dankzij visualisatie. Stel je voor dat je omringd wordt door een sterke, beschermende, doorzichtige zeepbel. Plaats jezelf in het beeld. Vul de zeepbel met alle positieve energie die je hebt. Splet! Er kan niets slechts binnenkomen; het druipt gewoon van de zijkant af, terwijl alle goede energie je beschermt, in je zeepbel. (1 minuut)


  


  [image: ] De echte camera: Kies een plaats of een situatie waarin je je ontspannen voelt. Film die één minuut lang. Zorg dat je alles erop krijgt, en vang het ogenblik op zijn mooist. Kijk vervolgens naar de ‘echte camera’ als je gestrest bent. (1 minuut)


  HOOFDSTUK ACHT


  Chillen (muziek)


  


  


  


  Op weg naar haar werk kwam Jenny elke dag over een lange, hoge brug in Schotland. Ze moest de brug over om op haar werk te komen en weer terug, en elke ochtend raakte Jenny hevig gestrest en van streek als ze eroverheen moest. Ze zei dat ze wist dat het niet logisch was, maar net zoals andere mensen bang waren voor spinnen, of vliegangst hadden, werd zij extreem nerveus als ze over een brug reed.


  Elke ochtend brak het koude zweet haar uit als ze aan de rit over de brug dacht. Het was niet zo erg dat ze niet meer buiten kwam, maar het was een onprettige ervaring, alleen om op haar werk te komen. En vervolgens begon ze rond lunchtijd aan de terugreis te denken, waardoor ze de hele middag gestrest was.


  Jenny begon zelfs te overwegen om van baan te veranderen, zodat ze niet meer over de brug zou hoeven.


  


  Als je gestrest raakt, gespannen of zenuwachtig, is luisteren naar muziek een krachtige manier om je stemming te veranderen. Het werkt goed om naar nummers te luisteren die je doen denken aan goede, ontspannen tijden, omdat je hersenen herinnerd worden aan de positieve emotionele stemming die je had, en die stemming weer oproepen.


  Het idee om door middel van muziek te ontspannen is al duizenden jaren oud. Maar tegenwoordig hebben we natuurlijk computers, iPods en ringtones, wat betekent dat we met meer effect dan ooit tevoren muziek kunnen gebruiken om te veranderen hoe we ons voelen.


  Dit hoofdstuk bespreekt drie manieren om met behulp van muziek te ontspannen.


  


  [image: ] Je relaxnummer


  [image: ] Je relaxringtone


  [image: ] Je relaxafspeellijst


  


  Heb je ooit een nummer op je iPod of radio gehoord dat oude gevoelens uit het verleden oproept? De manier waarop muziek ons kan ontspannen en ons positiever kan laten voelen is van groot belang. Natuurlijk kan muziek ons ook bedroefd maken, dus we gaan zorgvuldig bekijken waar je naar gaat luisteren als je je stemming wilt veranderen.


  


  Je relaxnummer


  


  Tekst, toon en ritme kunnen allemaal een groot effect hebben op je gemoedstoestand. Als je daar een demonstratie van wilt hebben, luister dan eerst eens naar Lovely Day van Bill Withers. Vervolgens luister je naar Daniel Powter, Bad Day.


  De songtekst van Bill Withers luidt:


  


  A lovely day - lovely day, lovely day, lovely day, lovely day.


  Lovely day, lovely day, lovely day, lovely day.


  A lovely day - lovely day, lovely day, lovely day, lovely day, enz.


  


  En de tekst van Daniel Powter:


  


  Had a bad day (Oh, had a bad day), Had a bad day,


  (Oh, yeah, yeah, yeeeeah)


  Had a bad day (Oh, had a bad day), Had a bad day…


  Had a bad day...


  


  Hoe worden je gedachten en stemming beïnvloed als je naar deze twee zeer verschillende nummers over een dag luistert? Het zal je niet verbazen dat veel mensen het verheffender vinden om naar Bill Withers te luisteren dan naar Daniel Powter, die over zijn ellendige dag zingt. Maar niet iedereen. En dat is het mooie aan muziek. Omdat we allemaal individuele emotionele associaties met muziek hebben die ons een bepaald gevoel geven. Als Daniel Powter zelf bijvoorbeeld naar Bad Day luistert, moet hij waarschijnlijk denken aan het feit dat hij een van de meest gedraaide nummers op de radio heeft geschreven, en kan zijn dag verder niet meer stuk.


  Dus denk eens goed na over alle nummers op je iPod. Welk nummer – meer dan alle andere – geeft je echt een ontspannen gevoel? Voor veel mensen zal dat een betrekkelijk rustig en lowtemponummer zijn, maar zoals gezegd kan het elk nummer zijn. Zolang je je maar bewust bent van het heerlijk ontspannende en kalmerende effect dat het op je heeft.


  


  1. Bewaar het ergens waar je het makkelijk terug kunt vinden op je computer/telefoon/iPod/waar je je muziek ook op beluistert. (1 minuut)


  


  2. Luister nu naar een minuut van het nummer. Terwijl je luistert, geef je een nog grotere emotionele lading aan het nummer door geconcentreerd te denken aan een tijd toen je je echt ontspannen voelde. Zie precies wat je toen zag, maak de kleuren levendig en helder, en denk terwijl je luistert aan de gevoelens van welzijn en ontspanning die je had. (1 minuut)


  


  3. Luister ernaar wanneer je het maar nodig hebt om snel te ontspannen. (1 minuut)


  


  N.B: Soms kan je relaxnummer na verloop van tijd in kracht afnemen. Dat komt omdat we er gewend aan raken. Dus schakel na een tijdje over op een ander ontspannend nummer. Vergeet niet het hele proces te herhalen en er extra emotionele lading aan te geven.


  


  Hint


  


  [image: ] Moeite met het uitkiezen van een nummer? Het is soms het beste om een instrumentaal nummer uit te zoeken. Dan kun je de boodschappen beheersen waar je hersenen zich op richten, in plaats van ze te laten beïnvloeden door de tekst. (‘Cos you had a bad day, had a bad day, had a bad day’, enz.).


  


  Onlangs werd mij gevraagd een lijst met zelfontplooiingsnummers samen te stellen voor iTunes. Hier zijn drie van de instrumentale nummers die ik heb uitgekozen. De volledige lijst met nummers staat op iTunes.


  


  [image: ] Sonate voor twee piano’s in D majeur, Mozart: Veel mensen vertellen me dat het echt helpt om vlak voor een examen naar kalmerende muziek te luisteren. Dat wordt gestaafd door onderzoek. In een onderzoek presteerden studenten die naar dit stuk van Mozart luisterden, beduidend beter dan degenen die dat niet deden.


  


  [image: ] Look up, Zero 7: Zero 7 in Manchester is absoluut het chillste optreden dat ik ooit heb gezien. Ik vind vooral de titel van dit nummer leuk: Look up [kijk omhoog]. Als we naar binnen gekeerd zijn en ons ongelukkig voelen, kijken we vaak naar beneden. Kijk de volgende keer als je depressief bent eens omhoog en kijk of het makkelijker is om je neutraler te voelen, of positiever over dingen.


  


  [image: ] Klassieke Japanse muziek: Voor een sportevenement willen sommige sportlieden zichzelf oppeppen, maar andere willen kalmeren. Een beroemde zwaargewicht bokser schijnt naar klassieke Japanse muziek te luisteren voordat hij de ring in stapt. Ik ben geen deskundige op het gebied van de klassieke Japanse muziek, maar ik heb er wel naar geluisterd en het was zeer rustgevend. Zoek naar ‘traditionele Japanse muziek’ als je belangstelling hebt.


  


  [image: ] Je eigen relaxringtone: Als je je echt meer ontspannen wilt voelen als je het het minst verwacht, stel dat nummer dan in als je ringtone op je mobiele telefoon. Let op wat voor effect het op je heeft als je telefoon gaat. (1 minuut om in te stellen)


  


  Dit werkt onder meer zo goed omdat het nu eenmaal de aard van de telefoon is dat je je relaxnummer te horen krijgt als je het het minst verwacht. Ik heb gemerkt dat dat een vreemde en onverwachte, welkome onderbreking is op een verrassend moment. En je kunt daar heel creatief mee omspringen. De schrijver Stephen Fry zegt in het voorwoord van het boek Thanks Johnners van Jonathan Agnew dat hij een beroemd commentaar op een sportblooper als ringtone op zijn telefoon heeft staan. Hij zet die aan ‘als hij heimwee heeft of zich ongelukkig voelt’. Waarom? Omdat het hem vermoedelijk gelukkiger maakt, een goed gevoel geeft en laat ontspannen.


  Op veel telefoons kun je eenvoudig een ringtone instellen door een nummer uit je muziekverzameling te kiezen. Een alternatief is een ringtone kopen op een muziekwebsite, wat bijna niets kost.


  N.B.: Net als met je relaxnummer is het de moeite waard om zo nu en dan van relaxringtone te wisselen. We raken gewend aan dat ene nummer en dus kan de muziek in kracht afnemen. Zet er dus na verloop van tijd een andere, ontspannende ringtone op.


  


  Je relaxafspeellijst


  


  We kunnen niet van het ene op het andere moment overschakelen van ‘gestrest’ naar ‘ontspannen’. De relaxafspeellijst werkt aan de hand van de theorie dat sommige mensen, als ze echt gespannen en nerveus en gestrest zijn, het moeilijk vinden om tegen zichzelf te zeggen dat ze moeten ontspannen en soms net even wat meer tijd nodig hebben.


  Het duurt slechts een minuut om je afspeellijst te maken, en dan heb je iets waar je altijd naar kunt luisteren als je met andere dingen bezig bent. Hiermee kun je je langzaam en effectief van een gestreste gemoedstoestand via neutraal naar ontspannen laten leiden.


  Het werkt door middel van een proces dat ‘ankeren’ heet. Dat betekent dat je je huidige gemoedstoestand neemt en die langzaam en zorgvuldig een meer ontspannen stemming in leidt. Vergelijk het met het bij de arm nemen van een bejaard familielid en hem langzaam naar zijn favoriete luie stoel begeleiden zodat hij zich lekker en ontspannen voelt.


  Pak nu je iPod en kies vier nummers uit:


  


  1. Een nummer waar je neutraal tegenover staat.


  


  2. Een nummer dat je ontspannend vindt.


  


  3. Een nummer dat je heel ontspannend vindt – een van je favorieten.


  


  4. Je aller-, allerrustgevendste nummer (misschien wel het nummer dat je eerder had uitgekozen als je relaxnummer).


  


  Maak een afspeellijst op je iPod aan en zet deze vier nummers erin, in de juiste volgorde. Noem het mijn ‘relaxafspeellijst’. Als je geen mp3-speler hebt, maak dan een cd, of zelfs een ouderwets cassettebandje. (1 minuut)


  


  Luister vervolgens wanneer je je rustiger wilt voelen en wees je ervan bewust dat het een van de voordelen van de relaxafspeellijst is dat je tegelijkertijd iets anders kunt doen.


  Belangrijk: Weersta de verleiding om vier favoriete nummers in je afspeellijst te zetten. Het moet overgaan van een nummer waar je neutraal tegenover staat naar een nummer dat je volledig ontspant. Zo koppel je de ene gemoedstoestand aan de andere.


  Jenny’s bruggenfobie komt tamelijk vaak voor, net als angst voor spinnen, hoogtevrees en vliegangst. We deelden haar rit naar het werk in drieën op. Eerst deden we de remedie tegen sterallures uit hoofdstuk drie, ‘Kalm’, om diepe achtergrondveranderingen te bewerkstelligen. Toen deed ze de zeepbelcamera-visualisatie uit het vorige hoofdstuk zodat ze zich veiliger zou voelen. Vervolgens bekeken we hoe ze muziek zou kunnen gebruiken. Ze besloot de relaxafspeellijst in plaats van de relaxringtone te gebruiken aangezien ze alleen meer ontspannen wilde zijn op een specifiek moment van de dag.


  Het leuke van het aanmaken van een afspeellijst is dat het altijd een genoegen is om door je muziekcollectie heen te gaan en er je lievelingsnummers uit te kiezen. Het is op zich een ontspannende manier om je tijd door te komen. Zodra Jenny haar keuze had gemaakt, kostte het haar een minuut om haar afspeellijst aan te maken, en vervolgens hoefde ze onderweg naar haar werk alleen maar op ‘play’ te drukken.


  Toen ze naar de brug reed, drukte ze op ‘play’ en liet haar afspeellijst het werk doen. Ze merkte dat het een groot verschil maakte voor haar reis en ze voelde zich neutraler en ‘normaler’ als ze over de brug zelf reed.


  Overigens merkte Jenny na een paar maanden dat haar relaxafspeellijst niet meer zo goed werkte. Ze was gewend geraakt aan de nummers (en had er een beetje genoeg van), dus koos ze een paar nieuwe nummers uit, en de afspeellijst begon weer effectief te werken.


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] Je relaxnummer: Denk eens goed na over alle nummers die je hebt. Welk – meer dan andere – geeft je een heel rustig gevoel? Geef er een nog ontspannender gevoel aan door ernaar te luisteren en aan een tijd te denken toen je volkomen ontspannen was. (1 minuut)


  Luister er vervolgens naar als je je direct zo wilt voelen. (1 minuut)


  


  [image: ] Je relaxringtone: Als je je echt veel meer ontspannen wilt voelen op tijden wanneer je het het minst verwacht, stel je dit nummer in als de ringtone van je mobiele telefoon. Let op wat voor effect het op je heeft als je telefoon overgaat. (1 minuut)


  


  [image: ] Je relaxafspeellijst: Als je het heel lastig vindt om tot rust te komen en te ontspannen maak je een afspeellijst aan met vier nummers – van een nummer waar je neutraal tegenover staat, tot een nummer dat je absoluut kalmeert. (1 minuut)


  Druk enkel op ‘play’ als je je meer ontspannen wilt voelen, en ga door met waar je mee bezig was terwijl je luistert.


  HOOFDSTUK NEGEN


  Het kaartenplan


  


  


  


  Dave hield van zijn baan in de muziekindustrie, maar hij had het ongelooflijk druk. Hij zei altijd dat hij ‘in de werkmodus’ moest komen om alles af te krijgen. Alles was één grote ‘werkmodus’ tussen acht uur ‘s morgens en vijf uur ‘s middags. Tegen vijf uur ‘s middags begon alles weer wat rustiger te worden, en de laatste paar uur van de dag waren altijd het productiefst. Hij vertrok van zijn werk om zeven uur. Hij zou graag eerder weggaan, maar hij had te veel werk te doen. Bovendien bleven de meeste anderen ook tot zeven uur op kantoor, dus er werd misschien wel met scheve ogen naar je gekeken als je vroeger naar huis ging.


  Dave kwam gewoonlijk thuis om acht uur, wat betekende dat hij maar een half uur met de kinderen had voordat ze naar bed moesten. Hij had in wezen slechts een paar uur thuis voordat hij zelf naar bed ging, om weer om zes uur op te staan.


  Dave had geprobeerd om veranderingen door te voeren om zijn werkdruk op een aantal fronten te verminderen, zodat hij eerder naar huis kon om meer tijd door te brengen met zijn kinderen. Maar telkens als hij dat deed, gleed hij na een paar weken weer af naar zijn oude, hectische werkdag. Hij wist dat hij het eens en voor altijd moest regelen, maar het lukte hem niet.


  Zijn kinderen hielpen hem te ontspannen van zijn drukke baan, meer dan wat ook. En toch bracht hij niet genoeg tijd met ze door.


  


  Dit hoofdstuk gaat over het doen van een belofte om zowel direct als blijvend te veranderen. En toch is er maar een minuut voor nodig.


  We naderen nu het einde van het boek en hopelijk heb je de snelwerkende technieken gevonden waar jij iets aan hebt. Ik ben ervan overtuigd dat sommige beter werken dan andere, en dat is prima – we zijn immers allemaal anders.


  Ik heb al gezegd hoe belangrijk het is om dingen op te schrijven – over het bewezen verband tussen de handeling van het opschrijven en de hersenen die zich aan een doel wijden. Ik krijg bijna niets gedaan zonder het op te schrijven. Als je nu in mijn keuken zou rondlopen, zou je allemaal bordjes, geschreven briefjes en opgeplakte reminders op de ijskast zien – een pak melk kopen, mijn precieze schema voor die dag, hoe vaak ik mijn mail moet openen, enz.


  Dit hoofdstuk combineert de effectiviteit van het opschrijven met de kracht van een openbare belofte.


  


  Belofte


  


  Uit veel onderzoeken blijkt dat een belofte een van de krachtigste instrumenten is bij het bereiken van een doel. We beschouwen onszelf graag als consequent. En we vinden het ook erg fijn als andere mensen ons als consequent beschouwen. Dus als we andere mensen iets vertellen over ons doel, is het waarschijnlijker dat we ons eraan houden.


  Wist je dat veel donaties op deze manier tot stand komen? Eerst wordt ons gevraagd een petitie te ondertekenen voor een goed doel, of via internet eraan mee te doen. Dan wordt ons om een donatie gevraagd. Omdat het strookt met onze openbare belofte, de ondertekening, zijn we eerder geneigd iets te geven. En dat is niet alleen uit verplichting; we wíllen zelfs meer geven.


  Kijk eens naar het kaartenplan. Dat werkt zo:


  


  [image: ] Denken aan je doel is de eerste fase.


  


  [image: ] Het besluit nemen is het eerste niveau van je belofte.


  


  [image: ] Het opschrijven is het volgende niveau van je belofte.


  


  [image: ] Door de kaart aan jezelf te adresseren en op de post te doen plaats je het op een geheel nieuw niveau: je schrijft er een datum op en plakt er een postzegel op, voor het nageslacht.


  


  [image: ] En ten slotte, door de kaart zoals iedereen dat doet op de ijskast te plakken, is hij zichtbaar voor iedereen – het laatste niveau van je belofte.


  


  Als het om ontspanning gaat, heb ik gemerkt dat het essentieel is een belofte te doen. Omdat velen van ons weten dat we beter voor onszelf zouden moeten zorgen op dat gebied, maar zo makkelijk soms weer afglijden. Andere dingen gaan dan voor.


  Maar nu niet meer. Laten we de belofte doen dat jij je op de lange termijn meer ontspannen moet gaan voelen.


  


  Er is hier wat aan het veranderen


  


  Kies iets uit je dagelijkse leven uit wat je blijvend wilt veranderen. Het moet iets zijn wat een groot verschil maakt in je leven. Het kan een techniek zijn die je in dit boek hebt gelezen, of een specifieke persoonlijke verandering die je in je dag of je levenswijze kunt aanbrengen. Zorg dat het iets is wat kans van slagen heeft.


  


  Voorbeelden


  


  [image: ] Elke ochtend een lange wandeling maken en tegelijk de zweeftechniek uitvoeren (hoofdstuk één, ‘Direct ontspannen’).


  


  [image: ] Elke dag op weg naar je werk naar je relaxafspeellijst luisteren (hoofdstuk acht, ‘Chillen’ (muziek)).


  


  [image: ] Een uur eerder stoppen met werken.


  


  [image: ] De computer om zes uur uitzetten en pas de volgende ochtend weer je mail openen.


  


  [image: ] ‘s Avonds een boek lezen in plaats van tv te gaan kijken.


  


  [image: ] ‘Stuiteren’ of de ‘stip’ toepassen, een relaxafspeellijst gebruiken, dagelijks visualiseren, of een van de vele andere technieken uit dit boek.


  


  Als je een keus hebt gemaakt, zorg dan dat het mogelijk is om deze handeling uit te voeren. Zorg dat je ertoe in staat bent. En het allerbelangrijkste, zorg dat je het echt wilt doen. (Want anders zal het niet lang duren!)


  


  Vervolgens controleer je of het maken van die verandering een ander aspect van je leven niet negatief beïnvloedt.


  Dave wist bijvoorbeeld dat hij te lang op zijn werk bleef, maar hij was niet streng genoeg tegen zichzelf om op tijd naar huis te gaan zodat hij de kinderen nog kon zien voordat ze naar bed gingen.


  Per slot van rekening wist hij heus wel dat tijd doorbrengen met zijn kinderen belangrijker was dan een uur later thuiskomen om zijn werk af te maken. Zou Dave niet op de een of andere manier zijn werk af kunnen krijgen en toch op tijd thuis kunnen zijn om de kinderen nog te zien voor bedtijd? Kon hij zich op de een of andere manier aan zijn doel wijden, en zich eraan houden?


  


  Het kaartenplan in de praktijk


  


  1. Nu je bepaald hebt wat je ontspanningsdoel is, pak je een kaart en schrijf je het op. (Je kunt inloggen op www.tonywrighton.com en een kaartsjabloon downloaden.) (1 minuut)


  


  2. Schrijf op de briefkaart precies die datum in de toekomst waarop je je ontspanningsdoel bereikt wilt hebben.


  


  3. Adresseer hem aan jezelf en doe hem op de post. Niet aangetekend, dan duurt het wat langer, en komt hij aan als een leuke reminder en een beetje als een verrassing.


  


  4. Plak hem op de koelkast of ergens waar jij en iedereen in huis het kunnen zien. Je naam. Je adres. Je belofte om ontspannen te zijn. Met poststempel en -zegel, en een datum erop, voor het nageslacht.


  


  Hint


  


  [image: ] Het mag dan logisch klinken – maar plak de briefkaart zodanig op dat de geschreven kant zichtbaar is. Mijn vriend Jim vond het kaartenplan een geweldig idee. Enkele weken later ging ik bij hem langs en liet hij me trots zijn ijskast zien – met een prachtige kaart van de bezienswaardigheden van Londen erop! Wat hij aan zichzelf had geschreven was volledig onzichtbaar voor hem en zijn familie, aangezien dat aan de andere kant stond.


  


  Als je merkt hoe goed het werkt, kun je jezelf een paar verschillende kaartenplannen sturen. Natuurlijk werken de principes achter op de kaart voor alles wat je besloten, opgeschreven, rondverteld en opgeplakt hebt.


  Belangrijk: Als je een kleine inzinking hebt, of tegen een probleem aanloopt, loop dan terug naar het kaartenplan, werp er een blik op en bedenk waarom het zo belangrijk voor je is. Dat zeg ik omdat niemand altijd precies doet wat hij van plan is. Het is belangrijk te bedenken dat, als je tegen een probleem aanloopt – je vergeet je ontspanningsprogramma ’s ochtends, of je vergeet jezelf wat rusttijd te gunnen midden op de dag – het al heel goed is dat je hebt opgemerkt dat je het niet gedaan hebt, waardoor je het de volgende keer waarschijnlijk wel doet.


  Voordat Dave zichzelf een kaart stuurde, ging hij alle gevolgen na die een vroeger vertrek van zijn werk kon hebben. Hij besloot met zijn baas te gaan praten, die hem het groene licht gaf. Dus hij wist dat het mogelijk was, hij wist dat hij in staat was om het te doen en hij wilde het echt heel graag doen.


  De reden dat het kaartenplan zo goed werkte bij Dave is dat de rest van zijn gezin de kaart kon zien die hij op de ijskast had geplakt. Zijn belofte was openbaar, voor zijn hele familie te zien. Toen hij een paar keer terugviel en tot laat op zijn werk bleef, wezen zijn kinderen ondeugend op zijn kaartenplan op de ijskast, waarop stond dat hij om half zeven thuis zou zijn van zijn werk. Getekend: Papa. Gedateerd, en voor iedereen zichtbaar.


  Natuurlijk kwam het zo nu en dan voor dat Dave wel tot laat op zijn werk moest blijven. Maar nadat hij zichzelf het kaartenplan had gestuurd, bleef het daar ook bij. Zo nu en dan. En soms, als Dave ’s avonds moest werken, nam hij zijn werk ook mee naar huis. Op die manier zag hij tenminste zijn kinderen nog, die altijd een positieve invloed op zijn stemming hadden, zelfs als hij weer aan het werk moest en zaken moest afhandelen zodra ze in bed lagen.


  


  To-do-lijst – reminders


  


  [image: ] Kies uit je dagelijkse leven iets uit wat je wilt veranderen, blijvend, in je zoektocht naar ontspanning. Het zou iets moeten zijn wat een groot verschil maakt in je leven. Het kan een techniek zijn die je in dit boek hebt gelezen, of een specifieke persoonlijke verandering die je in je dag of je levenswijze kunt aanbrengen.


  


  [image: ] Pak een kaart en schrijf je ontspanningsdoel erop. Bovenaan schrijf je de datum waarop je je doel verwezenlijkt wilt hebben. (1 minuut)


  


  [image: ] Stuur de kaart naar jezelf. Als hij met de post is gekomen, plak je hem op de ijskast. (1 minuut)


  


  [image: ] Daar hangt je belofte om op de lange termijn meer ontspannen te zijn, voor iedereen leesbaar. Je hebt erover nagedacht, het opgeschreven, je eigen naam en adres erop gezet, de datum erop geschreven, er een postzegel op geplakt en het vervolgens tentoongesteld.


  HOOFDSTUK TIEN


  De toekomst


  


  


  


  Herinner je je Jenny nog uit hoofdstuk acht, ‘Chillen (muziek)’? Op weg naar haar werk moest ze dagelijks over een lange, hoge brug in Schotland. En dat was niet best, want ze had last van een bruggenfobie en durfde er eigenlijk niet overheen.


  Elke ochtend brak het koude zweet haar uit als ze aan de naderende rit over de brug dacht. Maar door enkele technieken uit dit boek toe te passen – de remedie tegen sterallures, de zeepbelcamera en het maken van een relaxafspeellijst – begon ze zich minder zenuwachtig te maken over haar reis naar haar werk. Niet dat ze er nu van genoot, gaf ze toe, maar ze voelde zich wel veel meer ontspannen dan vroeger als ze over de brug zelf reed.


  Als we even een paar jaar doorspoelen: Jenny heeft nu een andere baan waarbij ze niet twee keer per dag over een brug hoeft te rijden. Ze komt nog maar zelden over een brug. Misschien was dat de reden dat ze, zoals ze me vertelde, op een dag in de auto een groeiende onrust bespeurde toen ze een brug naderde. Ze had het gevoel dat ze enkele van de technieken was vergeten die haar zo hadden geholpen om te ontspannen.


  


  Er bestaan twee zeer goede redenen voor dit laatste hoofdstuk.


  Ten eerste zijn mensen kort van memorie, dus we gaan een geschreven verslag maken van wat voor jou goed werkt.


  Ten tweede is er nog iets wat je in de toekomst kunt gebruiken om echt héél goed te worden in ontspannen, iets wat ik nog niet eerder heb vermeld. En dat is door van andere mensen te leren, door te ontdekken hoe succesvolle, gelukkige, complete mensen het doen, van Amerikaanse presidenten en beroemde drummers tot de buurman van hiernaast, en iedereen die je zou kunnen helpen om jouw talent voor ontspannen op een hoger plan te tillen.


  Zoals je weet duren alle technieken in dit boek één minuut. Maar we moeten ons niet alleen op het ‘heden’ richten. Ik wil graag dat je nu direct meer ontspannen bent, maar ook op de lange termijn. Wat is het nut ervan als je zoveel moeite doet om dit boek te kopen, alle technieken te beoefenen, veranderingen te bewerkstelligen, als je over een halfjaar of een jaar vergeten bent wat er nu ook al weer zo goed werkte? Dan moet je weer helemaal opnieuw met al dat harde werk beginnen.


  Je hebt al een kans gehad om te plannen voor op de lange termijn met het kaartenplan in hoofdstuk negen. Nu wordt dit hoofdstuk, ‘De toekomst’, jouw eigen ontspanningsdagboek.


  


  Het dagboek


  


  George Washington was de eerste president van de VS en de ‘vader des vaderlands’. En hij schreef graag in dagboeken. Hij schreef dagboeken over politiek, dagboeken over oorlog, dagboeken over reizen, dagboeken over specifieke gebeurtenissen, dagboeken over het boerderijwezen en zelfs dagboeken over het weer. Deze dagboeken waren heel belangrijk voor hem. Ooit maakte hij een lange reis naar Philadelphia en vergat zijn dagboek. Hij wilde dat het onmiddellijk nagestuurd werd. ‘Het ligt vermoedelijk op mijn schrijftafel,’ zei hij. ‘Pak het goed in stevig papier in en verzegel het als een brief.’


  Waarom schreef hij zoveel op? Hij besefte hoe belangrijk het was om een visionair te zijn, om plannen voor de toekomst te maken, maar ook om op te schrijven wat hij met zijn tijd deed en die aantekeningen op belangrijke momenten weer te raadplegen. Hij zei:


  


  Wij zouden niet moeten terugkijken, tenzij dat is om nuttige lessen te trekken uit vroegere fouten, en om te kunnen profiteren van duurbetaalde ervaring.


  


  Je kunt heel goed worden in ontspannen en je stemming veranderen en dat doe je het effectiefst door precies uit te zoeken wat goed voor jou werkt; dat op te schrijven; en het dan opnieuw te lezen als je een reminder nodig hebt hoe je diepe gevoelens van ontspanning en rust kunt bereiken. Net als Washington kun je dan profiteren van je ‘duurbetaalde ervaring’. En inderdaad ‘nuttige lessen uit vroegere fouten trekken’.


  Je hebt reminders nodig. Dat hebben we allemaal. Ik kan me niet herinneren wat ik gisteravond heb gegeten; laat staan wat ik een halfjaar geleden heb gedaan. Dus om echt te plannen voor de toekomst schrijf je op wat er zo goed werkte. En toch kost dat slechts een minuut.


  Er is nog een reden voor. Ik heb met opzet verschillende ontspanningstechnieken ontworpen voor verschillende mensen. Als je bijvoorbeeld iemand bent die goed reageert op visuele prikkels, kan ‘chillen (film)’ je helpen om alles wat helderder te zien. Of als je iemand bent die wat meer auditief is ingesteld, kan ‘chillen (muziek)’ meer ontspannend klinken. Iedereen is anders, dus zoek uit welk onderdeel jou bevalt en schrijf dat vervolgens op. Het is hetzelfde proces dat ik heb beschreven in het laatste hoofdstuk van mijn boek Zelfvertrouwen in 60 seconden en veel mensen hebben me verteld dat het het laatste stukje van de puzzel is om blijvend te veranderen.


  Je schrijft op:


  


  [image: ] de gelegenheid


  


  [image: ] wat je hebt gedaan en hoe dat werkte


  


  [image: ] je relaxcijfer (van één tot tien). Vaak vergeten we hoe goed iets heeft geholpen. Dit helpt je het te onthouden. (1 minuut)


  


  Misschien was het een techniek die je toepaste, een ontspanningsmethode, een film die je in gedachten bekeek, muziek waar je naar luisterde of iets anders.


  Als je dit doet, verkrijg je een gids over hoe je kunt ontspannen, in je eigen woorden geschreven, wanneer je dit boek weer eens oppakt. Het wordt je persoonlijke gids.


  


  Gelegenheid: Een toespraak als getuige op een bruiloft


  Wat ik heb gedaan en hoe het hielp: De stip (hoofdstuk één). Alleen al door aan een tijd te denken toen ik ontspannen was, voelde ik me op de grote dag beter op mijn gemak. Vlak voor mijn toespraak keek ik naar mijn blauwe stip. Ik moest meteen aan die keer denken toen ik vol zelfvertrouwen een korte toespraak hield voor enkele collega’s van mijn werk. Het hielp me te ontspannen.


  Relaxcijfer: 8


  


  Gelegenheid: Ik kon vannacht niet in slaap komen


  Wat ik heb gedaan en hoe het hielp: Ik heb ‘ademhalen en terugtellen’ toegepast uit hoofdstuk drie. Het hielp me tot rust te komen, maar niet om in slaap te doezelen. Morgen probeer ik in plaats daarvan de ‘in slaap vallen’-techniek (hoofdstuk vier).


  Relaxcijfer: 4


  


  Gelegenheid: Heel zenuwachtig om weer aan het werk te gaan


  Wat ik heb gedaan en hoe het hielp: Heb de ‘zwevende camera’ (hoofdstuk zeven) toegepast om mezelf te kalmeren. Ik merkte vooral de spanning in mijn gezicht op. Toen ik alle kleine spiertjes in mijn voorhoofd ontspande, voelde ik me lichamelijk ontspannen. Dat hielp me tot rust te komen.


  Relaxcijfer: 6


  


  Sla dit deel van het boek er nog eens op na als je je in de toekomst meer ontspannen wilt voelen.


  


  Van anderen leren


  


  De drummer Charlie Watts werd internationaal bekend met een van de succesvolste bands ter wereld – de Rolling Stones. De groep heeft 92 singles uitgebracht, 29 studio-albums, 10 live albums (en er volgen er meer), is opgenomen in de Rock and Roll Hall of Fame, en hijzelf is opgenomen in de Modern Drummer Hall of Fame. Hoe heeft hij in vredesnaam geleerd om drum te spelen?


  


  Ik heb als kind nooit geleerd te spelen. Ik ben in bandjes gekomen door te kijken hoe mensen speelden en ze na te doen.


  


  Precies. Charlie Watts heeft in feite nooit drumles gehad. Hij keek gewoon hoe andere mensen dat deden. En deed ze vervolgens na.


  Wat kun jij doen door naar andere mensen te kijken? Het lijkt erop dat dit instinctief is, omdat we dit al doen zolang we het ons kunnen herinneren. Volgens de gedragspsychologie leren baby’s praten door hun ouders te imiteren (en verder iedereen met wie ze in contact komen). Er wordt steeds meer onderzoek gedaan naar het vermogen van volwassen mensen om door imitatie te leren. Als je deze techniek een naam wilt geven, is het wel ‘modelleren’.


  Als het om ontspanning gaat, zoek je andere mensen die daar goed in zijn, en doe je wat zij doen. Ken je mensen die heel goed zijn in ontspannen? Wat doen ze? Hoe doen ze het? Waar doen ze het? Wanneer? Waarom? Wat vinden ze belangrijk aan ontspannen zijn?


  Dus als iemand goed is in ontspannen, noteer dan:


  


  [image: ] wie je hebt bestudeerd


  [image: ] wat er voor hem werkte


  [image: ] wat er gebeurde toen jij het deed


  [image: ] een relaxcijfer van één tot tien.


  


  Overigens kun je wat leren van mensen die je kent, of van bekende mensen. Je kunt bijvoorbeeld kijken naar wat een sporter doet voor een wedstrijd, of naar de ademhalingsoefeningen van een artiest voordat hij het podium opstapt, of zelfs iemand als de dalai lama. De mogelijkheden zijn eindeloos als je bedenkt hoe je beter kunt worden in ontspannen.


  


  Bestudeerde persoon: Caroline van kantoor


  Wat voor haar werkt: Zegt dat ze elke ochtend voor haar werk sport omdat het haar helpt te ontspannen en haar geest leeg te maken.


  Wat voor mij werkt: Door de lichamelijke oefening voelde ik me echt goed. Hoe harder ik train, hoe meer ik mijn hoofd leeg lijk te maken.


  Relaxcijfer: 9


  


  Bestudeerde persoon: Een beroemde voetballer


  Wat voor hem werkt: Voor een wedstrijd gaat hij in een donkere kamer zitten, doet zijn ogen dicht en concentreert zich op wat er komen gaat.


  Wat voor mij werkt: Niet heel veel. Ik was te gespannen en opgewonden en te vol met zenuwachtige energie om lang stil te kunnen zitten.


  Relaxcijfer: 4


  


  Bestudeerde persoon: Jen, mijn vriendin


  Wat voor haar werkt: In de auto luistert ze alleen naar klassieke muziek. Ze zegt dat het haar cruciale ‘ik-tijd’ geeft om na te denken en te ontspannen vóór en na de stress van een werkdag.


  Wat voor mij werkt: Wauw – ik voelde me zo ontspannen toen ik op mijn werk aankwam. Ik merkte dat ik me kon ontspannen, maar ook kon denken aan de dag die voor me lag. Op de terugweg werkte het echter niet zo goed vanwege een file – stressvol! Maar ik ga het weer doen, aangezien het goed voelde.


  Relaxcijfer: 8


  


  Nu heb je je hoogstpersoonlijke dagboek met wat het beste werkt voor jou, en voor andere mensen.


  Jenny had enkele dingen ten positieve veranderd sinds we elkaar voor het eerst hadden gesproken. Haar angst voor bruggen en eroverheen rijden was ernstig, maar ze had een aantal nuttige methodes geleerd om te ontspannen voordat ze aan de rit naar haar werk begon. Drie jaar later werkt ze ergens anders en voelt ze een ‘steeds grotere angst’ als ze een hoge brug in Schotland nadert.


  Dus zocht ze thuis het ‘ontspanningsdagboek’ op dat ik haar destijds had gevraagd bij te houden. Ze had er alle technieken in geschreven die ze had gebruikt, en ze zelfs heel handig een cijfer van één tot tien gegeven. Zo had je de ‘remedie tegen sterallures’ (die gaf ze een negen). Ze las de oefening nog eens door en bladerde toen verder. Ze vond de ‘zachter zetten’-techniek voor je innerlijke stem. Die had ze maar een twee gegeven, dus ze wist dat ze die niet nog eens hoefde te proberen. Ah! Deze had gewerkt – de relaxafspeellijst. Die had ze destijds een zeven gegeven. Die moest best goed hebben gewerkt. Ze maakte voor zichzelf een nieuwe afspeellijst en voelde zich weer meer ontspannen toen ze ernaar luisterde.


  Want als je je ooit op een bepaalde manier hebt gevoeld in het verleden, kun je dat gevoel weer oproepen, wanneer je maar wilt. Zoals nu...


  


  Doen wat werkt – reminders


  


  [image: ] Je kunt heel goed worden in ontspannen en je stemming veranderen en dat doe je het effectiefst door precies uit te zoeken wat jou helpt. Schrijf het op. Lees het later nog eens over als je een reminder nodig hebt over hoe je diepe gevoelens van ontspanning en rust kunt bereiken.


  


  [image: ] Schrijf op: de gelegenheid, welke techniek je hebt gebruikt, en hoe goed het heeft gewerkt met een cijfer van één tot tien. (1 minuut)


  


  [image: ] Bestudeer andere mensen die goed zijn in ontspannen en kalm blijven in stressvolle situaties. Schrijf op: wat ze doen, wat hun helpt, wat jou helpt, en nogmaals een cijfer van één tot tien. (1 minuut)


  


  [image: ] Als je je meer ontspannen wilt voelen in de toekomst, lees dan dit hoofdstuk nog eens door. Het zal uiteindelijk het belangrijkste hoofdstuk uit het hele boek voor je zijn, omdat het een persoonlijk dagboek is over waar jij het meeste aan hebt. (1 minuut)


  


  Tot slot


  


  


  


  Dat is het dan. Bedankt voor het lezen. Voel je je al wat meer ontspannen? Hopelijk besef je nu hoe je binnen enkele seconden kleine dingen kunt veranderen. En natuurlijk leiden kleine veranderingen tot grote.


  Als je hier al bent aangekomen en nog niet alles in het boek hebt gedaan, blader dan terug met een nieuwsgierige instelling en doe de andere oefeningen. Zet een blauwe gekleurde stip op je portemonnee, verander je ringtone, probeer jezelf te zien door de ogen van een ander die van je houdt, zet Facebook uit en pak een echt boek op, begin met ‘zweven’ en ‘stuiteren’, stuur jezelf een kaartje, geef jezelf een ‘virtuele massage’ en staar minder in schermen en meer in de ogen van andere mensen.


  En doe in de toekomst waar jij het meeste aan hebt.


  


  Dankwoord


  


  


  


  Enorm veel dank aan Clare Willis van Virgin Books voor al haar harde werk en steun bij dit boek, ik waardeer het zeer en het is een bijzonder plezierig proces geweest. Ook heel veel dank aan Louisa Joyner en Davina Russell van Virgin, die afwezig waren wegens gezegende omstandigheden.


  


  Mijn dank gaat ook uit naar James Wills van Watson Little voor zijn vasthoudendheid en enthousiasme. Dank aan Andy Hipkiss, de allerbeste agent, hulpvaardig en met goede relaties bovendien.


  


  Dank aan Matt Bowen van Matthew Bowen Media voor de audioboekfoto’s en veel dank aan John Hirst van Create Media voor zijn talloze creatieve ideeën, evenals zijn goede vriendschap tijdens het gehele schrijfproces.


  


  Ik wil Doctor Steve, Kay Cooke en Lloydie bedanken voor het doorlezen en uittesten van alles en voor hun adviezen en steun. Dank aan mijn zuster Louise, omdat ze haar aandacht afwendde van haar eigen prachtige boek om het concept hiervan door te nemen, en omdat ze mij zoveel steun heeft gegeven. Ten slotte wil ik mijn moeder bedanken, voor alles.
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