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“HATseflats is een originele, authentieke groeidiamant van een doorgewinterde coach die haar successen, maar ook haar diepste wanhoop met jou deelt.

Met dit liefdevolle boek spiegelt ze, inspireert en entertaint ze je. En ik beloof op persoonlijke titel dat je na het lezen een ‘boel’ wijzer bent.

Mabel buigt voor Nathalie en haar HATseflats”.

Mabel van den Dungen is schrijfster en Inner Health Expert




Voor Juul en Jack

Zooo dankbaar voor zulke bijzondere spiegeltjes!

Jullie laten nog steeds elke dag de grootste Kwartjes vallen.

Ik hou van jullie tot aan de maan… en dan alsmaar rechtdoor!

XX

mama
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Exclusief voor de lezers van dit boek

In dit boek heb ik het over mindfulness, hartcoherentie en mediteren.

Wil je het zelf meteen eens ervaren?

Kijk dan snel op:

http://kwartjes.nu/gratis-kwartje

en doe een heerlijke oefening van een half uur.

Dan begin je meteen al met lief zijn voor jezelf.
(En daarover gaat nu net dit boek. Win-win! )





Inhoud



Voorwoord

Inleiding

1. Lost

2. Op zoek naar mijn innerlijke viertal

3. Emoties? Eng!!

4. Kan ik het echt wel?

5. Fuck angst, helloooo Liefde!

6. Wat echt belangrijk is

7. Onvoorwaardelijk houden van… jezelf!

Ter afsluiting

Over Nathalie

Inspiratie
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“Ik leerde mezelf weer lief te vinden. En ik wil anderen zo graag helpen om dat ook te ervaren.

Vanuit mijn praktijk “Kwartjes” begeleid ik anderen en geef ik ze de inzichten die ik zelf in al die jaren gekregen heb.”





Voorwoord



Jarenlang heb ik geleden aan het ‘ik-red-de-hele-wereld-wel-even-in-mijn-eentje’ syndroom. Dat leidde tot twee Burnouts, allerlei vage lichamelijke klachten, het zoeken naar demping en afleiding door kopen, drinken en internet… en het hielp allemaal niets. Pas toen ik begreep waarom ik maar zo doorjakkerde veranderde er iets. En de belangrijkste reden was dat ik aardig gevonden wilde worden en vond dat ik lief moest zijn voor alles en iedereen. Ikzelf stond op Nr. 34618 in mijn Top 34618.

Ik leerde mezelf weer lief te vinden. Want dat ben ik eigenlijk gewoon. Hartstikke lief. En daarom wil ik anderen zo graag helpen om dat ook te ervaren. Want ondanks dat ik nu zelf op Nr. 1 sta, vind ik het nog steeds heerlijk om anderen te begeleiden en de inzichten te geven die ik zelf in al die jaren gekregen heb. Dat doe ik vanuit mijn praktijk met de toepasselijke naam ‘Kwartjes’.

In dit boek deel ik mijn eigen persoonlijke Kwartjes met jou: de belangrijkste inzichten en tools die ervoor gezorgd hebben dat ik weer kon gaan genieten van het leven. Gewoon puur, in het moment, gelukkig zijn. Wie wil dat nou niet? Jij vast wel. Zoniet: geef dit boekje dan aan je buurvrouw, schoonvader of kapster. Mag ook nadat je het gelezen hebt. Hoe meer zielen, hoe meer… precies. Enjoy!

En natuurlijk dank, dank, duizendmaal dank…

Dit boek had nooit geschreven kunnen worden zonder de liefdevolle knuffels, duwtjes in mijn rug en schoppen onder mijn kont die ik de afgelopen jaren van verschillende mensen mocht ontvangen. Wat hebben er veel mensen mee gelezen, me gesteund en meegedacht (Kristel, Margareth, Jeroen, Lil, Fons, Joyce, Daan en Anita: kusjes d’rop!). Ook dank voor de reacties op mijn eerder geschreven blogs. Een deel van die blogs vind je mede daarom in aangepaste vorm ook terug in dit boek.

Allereerst wil ik nu natuurlijk heel graag degene bedanken zonder wie dit boek er nooit zo suuuper-gaaf uit had gezien. Janna van Vliet verzorgde, meestal begeleid door een XXXL-kop thee, de illustraties en maakte de kaft. Ik denk dat Janna mijn gezicht inmiddels beter kent dan mijn eigen man en kinderen. Tot in de kleinste details bedacht, ontwierp en kleurde zij ‘mij’ in allerlei situaties. Haar tekeningen ondersteunen, illustreren en vertalen mijn verhaal. Janna voelde steeds weer exact aan welke lading, gevoelens en boodschappen er in de verhalen verborgen zaten. Dank je wel lieve Janna, dit is echt ons boek geworden.

Ik heb nooit geweten wat er allemaal bij komt kijken: mijn eerste eigen boek zelf uitgeven. Ik had het ook echt nooit voor elkaar gekregen zonder de geweldige Daisy Goddijn (Expertboek). Als we het hebben over een vakvrouw: voilà! Daisy is echt briljant in alles wat te maken heeft met zo’n boek ontwerpen en uitbrengen. En ook nog eens een heel fijn mens! Ze schreef zelf ook een boek: ‘Van bierviltje tot bestseller’. Echt geweldig. Mocht je ooit overwegen een boek te gaan schrijven: eerst haar boek lezen (maar begin voor nu maar lekker met die van mij [image: image])!

Ook spreek ik graag mijn dank en waardering uit naar alle duizenden mensen die Kwartjes inmiddels een warm hart toedragen. De lieve en enthousiaste reacties op Facebook zijn echt elke dag weer een cadeautje en moedigen aan tot meer, meer en nog meer! Flinke bakken elfenstof voor jullie allemaal!

Natuurlijk was het ook zonder de aanmoediging en ondersteuning van mijn allerliefste vrienden en vriendinnen nooit zover gekomen. Dank voor de mooie, intense, liefdevolle gesprekken de laatste jaren en maanden en een hele dikke kus voor jullie allemaal. Mabel, een extra dikke zoen voor het schrijven van je reactie op mijn boek!

(Schoon-)Familie, vrienden, kennissen en collega’s: wat heerlijk dat jullie in mijn leven zijn. Een aantal van jullie hebben en houden altijd die meest speciale plek in mijn hart. Linksom of rechtsom! (of dwars er doorheen… samen op berenjacht!)

En aan de mensen die mij bezochten in de praktijk en die ik mocht begeleiden: dank jullie wel voor jullie vertrouwen en wijze lessen. In het boek zijn een aantal van jullie verhalen opgenomen. Alle namen zijn bedacht en ik heb verschillende verhalen samen gevoegd, hier en daar aangedikt of juist afgezwakt. Jullie zullen jezelf dus niet 1-op-1 herkennen. Weet in ieder geval dat ieder van jullie mij ook weer de mooiste lessen heeft geleerd. Merci!

De verhalen uit mijn kindertijd zijn ook op bepaalde punten aangepast, verzacht of juist zwaarder gemaakt om als voorbeeld en leerpunt te kunnen dienen. Ik heb soms een roze, soms een zwarte bril opgezet en wat je leest is dus mijn eigen interpretatie en herinnering en het zegt alles over mij!

Voor mijn ouders voel ik dan ook niets anders dan liefde en respect. Zonder hen was ik nooit geworden wie ik nu ben. Hen bedank ik dan ook uit het diepst van mijn hart, evenals mijn lieve zus Cindy, op wie ik zo trots ben en voor wie ik oneindige bewondering voel om hoe zij de moeilijkste tijd van haar leven doorliep. Respect, chapeau en knuffels voor jullie alle drie.

Mijn kinderen zijn mijn grootste spiegels. Iedere dag weer. Als we het gaan hebben over Kwartjes… Jullie zorgen dat ze blijven vallen. Bedankt dat ik jullie moeder mag zijn.

De beste bewaar ik natuurlijk tot het laatst: de geweldigste broodjes-hamburger-maker die er bestaat: B.J. Jij bent degene die me al twintig jaar motiveert, inspireert, ondersteunt en naar mezelf laat kijken. Soms op een hele directe manier, maar altijd vanuit de basis: Liefde. Met hoofdletter L. Zonder jou had ik nooit geleerd (weer) van mezelf te houden. Grazie… X

Nathalie

27 april 2016, Sanremo
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“Mijn persoonlijke ervaringen, mijn ‘story’, is mijn Kwartjes-Aanpak.

En wie maar geholpen wil worden kan ik ermee helpen.

Mijn eigen, persoonlijke Kwartjes geven jou direct inzichten.”





Inleiding



Ken je die mop?

Die mop van die overstroming. Het water stijgt en stijgt. En een man zit op het dak van zijn huis. Steevast gelooft hij dat zijn God, Allah, Tinkerbell of waar hij dan ook in gelooft hem komt redden. Er komt een roeibootje langs, een motorboot, een helikopter… maar hij weigert in te stappen. Steeds weer roept hij dat hij wacht tot de Allergrootste hem komt redden. Terwijl het water hem aan de lippen komt en hij zijn laatste ademteug neemt mompelt hij “Waarom? Waarom heb je me niet gered?” Het antwoord komt al snel… “Ik heb je een roeiboot, motorboot en zelfs een f***ing helikopter gestuurd. Hoeveel andere manieren om gered te worden wil je hebben?”

Een mop… die voor mij bijna werkelijkheid werd. Alleen waren het bij mij een Wereldster, een Kapitein en een Schrijver die langs kwamen met hulplijnen. O ja, en natuurlijk mijn burnouts en verslavingen.

Want daar begint mijn verhaal. Zittend in de auto, niet meer in staat om dat ‘ding’ te besturen. Ongeloof, onmacht en heel veel angst. Mijn tweede burnout. Eigenlijk was dat al mijn tweede waarschuwing, maar dat zag ik op dat moment niet.

Misschien herken je het. Je gaat door en door en door en overtuigt jezelf er steeds maar weer van dat dit een ‘flow’ of maar tijdelijk is. “Vanaf volgende maand wordt het echt beter. Dan is het ook bijna vakantie, dus dan komt alles goed”. Met dat soort gedachten en toespraken in mezelf wist ik meestal nog wel even vol te houden en door te bikkelen. “En hee… je vindt je werk toch leuk? En je wilde zelf toch graag nog een kindje? Nou dan!”

En dan tijdens een vakantie, of zoals vaak bij mij, vlak erna, word je ziek. Soms een griepje. Maar het kan ook zomaar die man met de hamer zijn. Hatseflats. Uitgeschakeld. K.O.

Eten, lijnen, overmatig sporten, kleren kopen, te veel alcohol, onhandig verliefd worden… dat werkte bij mij heel vaak ook als tijdelijke oppepper. Een manier om het nog even vol te houden. Ik dacht mezelf ermee te helpen, terwijl ik eigenlijk gewoon ‘dempte’. Alles om maar niet te hoeven voelen wat er echt aan de hand was. Want dat er iets niet lekker zat, dat wist ik heel diep van binnen eigenlijk best wel. En pas na de tweede burnout kwam er een heel klein beetje inzicht. Het Kwartje begon al te vallen, maar er kwam nog niets uit de automaat zeg maar… Daar waren nog een paar stevige tikken tegen de machine voor nodig.

De Roeiboot

De eerste persoon die voorbij kwam als ‘lifeline’ was de Wereldster. Dit was in een huis in Engeland, afgezonderd van alles en iedereen. Telefoons, tv, krant, boeken en muziek kwamen het huis niet in. En nee, ook Skypen via de laptop met het thuisfront: forget-it-but. Inleveren die handel.

Dat was denk ik ook de reden dat ik acht dagen lang niet door had met wie ik huilde, lachte, knuffelde en speelde. Als ik die laptop nou gehad had… dan had ik ‘m even kunnen googelen. In Seaford, want daar was het, doorliep ik, samen met 22 anderen, het Hoffman Process. “When you’re serious about change” is hun motto. En inmiddels was ik dat. Serieus toe aan verandering. Want een derde burnout, zo voelde ik, lag op de loer.

Terwijl ik veel leerde van het hele proces en mooie inzichten kreeg, leerde ik op mijn beurt de Wereldster dingen die hij niet (meer) kon en wist. Zoals genieten van hele kleine dingetjes. De zon op je gezicht voelen. Zand onder je voeten. En het koude zeewater in februari. We stonden in het donker naar de prachtige sterrenhemel boven ons te kijken en hoefden niets te zeggen. Onze voeten in het ijskoude zoute water. Dat bedoelde ik met ‘simpelweg genieten’. En hij begreep het. Ik geloof nu achteraf dat hij daar was om mij in te laten zien dat ik eigenlijk iedereen kan helpen. Niet alleen jou als jonge moeder, student, kapster of burgemeester, maar ook een man die de hele wereld al gezien heeft. Op dat moment voelde het nog niet zo. Ik voelde me klein, onwetend en onzeker. Zelfs nadat hij me na acht dagen bedankte en vertelde dat hij bassist was in een van de bekendste bands op aarde. Hij was mijn roeiboot. En ik liet hem zo voorbij varen.

De motorboot

Ik leerde in Engeland weer spelen, mocht weer even ‘kind zijn’ en luisteren naar mijn lichaam en gevoel. Ik kwam dichter bij mezelf maar was er nog lang niet. Ik deed aan Mindfulness en mediteerde elke dag even. Maar ik werkte ook nog altijd erg hard en ik trok me, ondanks al het geoefen in het laten gaan van al die gedachten, toch nog alles aan. Een controle van een grote verzekeraar, de hele dag diagnoses stellen en financiële zorgen; ik sliep er slecht van. Ik deed alles zelf: de administratie, de website en ik besteedde veel meer tijd aan de ouders van mijn cliëntjes dan voor mij nog gezond was. Ook dronk ik meer dan ik zou willen. Daar stopte ik mee. Van de ene op de andere dag. Ik weet zelfs de datum nog: 28 oktober 2012.

Iets later bleek dat mijn drie jaar jongere zus ziek was. Een intensieve behandeling zou volgen. In januari 2013 hakte ik de knoop door. Ik ging stoppen met de praktijk. Op die manier kon ik mijn zus helpen als ze daar behoefte aan had, kon ik weer opnieuw beginnen en zou ik rustiger aan gaan doen. Want ondertussen gierde er alweer enorm veel stress door mijn lijf. Ik stuiterde echt alle kanten op. Om dit beter te kunnen hanteren begon ik met een opleiding in Hartcoherentie. En ik ging een soort retraite doen.

En tijdens die retraite kwam de motorboot langs. De Kapitein. Hij was echt kapitein, maar niet van een klein motorbootje. Iets met natuurbescherming, actie voeren, enorme schepen en risico’s. We mediteerden samen in een groep met nog twaalf anderen. Ik wist tijdens de retraite niet wie hij was. Het contact ontstond pas na die week. Tijdens de stiltedag vertrok hij zomaar ineens, op zijn motor. Vlak daarvoor hoorde ik hem nog iets zeggen over ‘oorverdovende stilte’ en dat het toch te moeilijk voor hem was. Pas na thuiskomst en via Facebook kwam de informatie waardoor ik het ineens snapte. Opsluiting in een gevangenis, dreunende housemuziek: dagen- en nachtenlang. De stilte kwam voor hem te snel na een traumatische ervaring en was teveel op het moment van de retraite.

Via Facebook chatten we en begon ik ook hem tips te geven. Ik stuurde oefeningen en liet hem de ‘gratis tiendaagse’ uitproberen. Hij had er iets aan, kon ermee tot rust komen en toen hij weer begon te varen ontving ik de prachtigste foto’s. De Noordpool, IJsland, ondergaande zonnen. Ik zag hoe hij weer kon genieten en naar de schoonheid van de wereld kon kijken. Vanaf zijn enorme schip, waarop hij de hele wereld rondvoer, was hij mijn motorbootje. En nog zag ik niet wat er gebeurde en wat ik in mijn mars had.

De helikopter

Ik begon opnieuw: Nieuwe praktijk, zelfstandig, weer ouderwets een ‘éénvrouwszaak’. Ik gebruikte de naam ‘Mindful-Heartful’ en combineerde in mijn consulten technieken uit de Mindfulness en Hartcoherentie. Maar ook keek ik vaak verder, dieper. Wat ik in Engeland geleerd had paste ik steeds vaker toe op de mensen die kwamen voor hulp. Ze liepen vast, draaiden rond in cirkeltjes en ik kon ze door mijn eigen verhalen en het laten herkennen van hun eigen ‘innerlijke viertal’ weer in contact met zichzelf brengen.

Ik deed een driedaagse training waarin ik anders leerde kijken naar ‘problemen’. Ik leerde ze zien als ‘mogelijkheid’. En daar ontmoette ik de Schrijver: de helikopter.

Na de training had ik een tijdlang intensief contact met de Schrijver. Hij liet het Kwartje dat nog steeds ‘vast hing’ ergens in die automaat met een enorme klap naar beneden vallen. Ik kreeg inzichten die compleet nieuw waren en die maakten dat mijn leven even op zijn kop kwam te staan. Uiteindelijk kwam ik er sterker en zelfverzekerder uit. Ik nam me voor zelf ook te gaan schrijven. Maakte een plan voor de komende vijf jaar en er kwam een nieuwe naam voor de praktijk en mijn, inmiddels door alle ervaringen ontstane, methode: Kwartjes. Vanaf dat moment wist ik het: Ik kan jou helpen. En jou en jou en jou. Iedereen. Kom maar op. Ik sprinkel mijn elfenstof over je heen en zorg dat je snapt hoe je in elkaar steekt. En nog belangrijker: wat je er voor altijd aan kunt veranderen. Ik laat jouw Kwartjes ook vallen! Jij hebt geen bootjes of helikopter meer nodig maar leert zelf vliegen!

Het innerlijke viertal vanuit het Hoffman proces maakte de naam Kwartjes al helemaal passend, maar ook het feit dat mijn eigen Kwartjes nu eindelijk vielen. Want mijn persoonlijke ervaringen, mijn ‘story’, is mijn Kwartjes-Aanpak. En wie maar geholpen wil worden kan ik ermee helpen. Mijn eigen, persoonlijke Kwartjes geven jou direct de inzichten waar ik zelf zo lang naar moest zoeken. Het jarenlange ronddraaien, vastzitten en het nodig hebben van al die reddingsbootjes hoort vanaf nu ook voor jou tot het verleden.

De schrijver was mijn helikopter. En mijn verhaal, mijn ‘mop’, loopt anders af. Want ook ik stapte niet in. Maar vloog zelf weg.
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“Wat doe ik de hele dag eigenlijk? Vliegen? Zweven? In ieder geval alles behalve normaal op een stoel zitten en rustig ademhalen.”





1. Lost



Ik zit in mijn auto. Verdoofd. Duizelig. Mijn rechterhand ligt naast me op een ronde knop. Mijn linkerhand houdt iets cirkelvormigs voor me vast. Ik denk dat ik er iets mee moet, maar ik heb geen idee wat dat ‘iets’ ook alweer is. Het is warm. Het beeld voor mijn ogen beweegt. Het lijkt alsof ik niet goed meer kan scherpstellen. In mijn hoofd klinkt een bekend stemmetje: “Misschien even bellen? Hij weet het vast!” Telefoon… ja, die heb ik ergens. Mijn tas! Ik zoek in mijn tas en vind de telefoon. Zijn foto wordt zichtbaar zodra ik mijn wijsvinger over het beeld beweeg. Ja. Daar is ie. Ik hou de foto ingedrukt en tot mijn opluchting hoor ik na een paar seconden “Hee, Naath! Wat is er?”. Ik begin te huilen. Met lange halen, zonder mezelf de kans te geven tussendoor op adem te komen. Ik ben stuk. Op. Helemaal leeg van binnen. Hij praat zacht aan de andere kant van de lijn. “Meisje toch… wat is er aan de hand? Vertel maar”.

Ik leg uit dat ik in mijn auto zit en geen idee meer heb wat ik moet doen. Mijn hart klopt bijna mijn borstkas uit, mijn handen zijn ijskoud en stijf en het zweet gutst van mijn voorhoofd. Het klopt allemaal niet meer. Niks is meer zoals het was of zoals het zou moeten zijn. Het voelt alsof de bodem van de auto onder me weg zakt. Hij legt me uit wat ik moet doen. Iets met pedalen, links en rechts en de sleutel omdraaien. Uiteindelijk lukt het. De motor draait en er komt beweging in het geheel. Hij praat me naar huis. Ik rij binnendoor en ga uiteindelijk toch de snelweg op. Ik rij 70. Hooguit. Vol onbegrip voor al die anderen die voorbij lijken te razen. Wat hard, wat snel. Hoe durven ze dat? En dan ineens is het automatisme van het autorijden terug. Hij blijft aan de lijn en vraagt steeds of het goed gaat.

Na een minuut of twintig ben ik bijna huis. Op het moment dat het huis in beeld komt slaat de paniek toe. Waar is mijn sleutel? Wat ga ik doen als ik daar straks alleen ben? Alleen… doodeng. Ik vind mijn sleutel onderin mijn tas, stap uit en loop naar de voordeur. Alles beweegt. De vloer, de deur, niets staat meer stil. Ik moet drie keer ‘steken’ voor ik de sleutel in het slot krijg. Dan is de deur open. Ik durf bijna niet naar binnen te gaan. Het lijkt een groot donker gat waar ik in stap.

[image: Images]

Thuis. De trap op, met kleren en al stap ik in bed. En huil. Eerst heel hard, daarna zachter. De tranen blijven komen. Hoe lang kan een mens huilen voor het water op is? Ik denk aan verhalen die ik wel eens hoorde over mensen die dood gingen van verdriet. Maar is dit wel verdriet? Ik voel niets meer. Ook geen verdriet. Ik huil om het huilen. Iets dat eruit moet waarvan onbekend is wat het is.

Hij komt al snel thuis. Stopt me in, brengt me thee, gunt me rust. En dan slaap ik. Dagen. Af en toe sta ik op om te plassen of iets te eten of te drinken. Er zit nergens smaak meer aan. Ik proef het verschil niet meer tussen thee en koffie. Warm of koud. Ik wil niet meer eten of drinken, maar doe het omdat ik weet dat het echt belangrijk is. Voor hem. En voor de kinderen. Mezelf voel ik niet meer.

Daarna slaap ik bijna niet meer. Het lijkt alsof ik de hele tijd klaarwakker wil zijn en genoeg geslapen heb de afgelopen tijd. Klaar met slapen. Soms sta ik te tollen op mijn benen. Maar slapen, ho maar.

Ik accepteer geen hulp, vraag nergens om. Ik regel het zelf wel en niemand hoeft zich ermee te bemoeien. Ik heb geen baas, hoef me niet ziek te melden, dus ook niet naar de huisarts. Daar ben ik heel stellig in.

Na een paar dagen begin ik met t.v. kijken. Ik jas er een 24-delig seizoen van ‘Lost’ door in twee dagen. Daarna meteen maar seizoen 2. En zo gaat het door tot ik ze alle zes gezien heb. Een ‘Lost’-overdosis. En ondertussen voel ik me zelf ook steeds meer ‘verloren’. Kwijt. Het contact met anderen, mijn werk, mezelf. Alleen de kinderen en mijn man kan ik om me heen hebben. Met zo min mogelijk lawaai dan. Ik duld geen geruzie, geen druk gedoe. Dan trek ik me direct terug en duik terug mijn bed in.

De kinderen worden door vriendin Lilian geregeld van school gehaald en opgevangen. Ik voel me een slechte moeder en kan er tegelijkertijd niets aan doen. Ik ben blij met haar steun en het feit dat de kinderen een plekje hebben waar ze wel even lekker ongestoord en met veel kabaal mogen spelen.

Het voelen komt langzaamaan terug. Ik voel me vreselijk. Ellendig. Erg zielig ook. Er zit veel verdriet, boosheid en onmacht. Waarom overkomt mij dit? Ik gedraag me steeds meer als een slachtoffer en verdrink bijna in mijn ellende. Lachen kan ik niet meer. Niet hardop. Soms grijns ik wat in de hoop zo normaal mogelijk over te komen. Maar ik voel geen blijdschap. Geen plezier. Niks positiefs. Misschien ben ik hartstikke depressief. Of zoiets.

Ik sleep mezelf uiteindelijk dan toch maar naar de huisarts en vertel hem alles. De dingen die er gebeurd zijn, het niet meer kunnen voelen, slapen, eten en drinken. Hij trekt al snel de conclusie. Burnout. Holy shit. Die heb ik al een keer gehad! Hoe kan dat nou? Ik? Het zou mij toch niet nog een keer overkomen?
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“Ik voel geen blijdschap. Geen plezier. Niks positiefs. Misschien ben ik hartstikke depressief. Of zoiets.”
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	Zelluf doen!






“Mijn eerste burnout kreeg ik in een periode waarin ik gewoon echt veel en veel te hard werkte. Ik zag mijn gezin bijna niet meer. Ik had een eigen een-vrouws-praktijk en deed alles zelf: Ik was werkgever, werknemer, administrateur, helpdesk, webmaster en accountant tegelijk. Het was teveel.

Op een dag kon ik gewoon niet meer helder nadenken. Mijn focus was compleet weg. Informatie liep dwars door elkaar en ik praatte alsof ik stomdronken was. De verkeerde woorden, met een dikke tong… geen touw aan vast te knopen. Slapen lukte niet meer; op wat hazenslaapjes na. Ik had last van hyperventilatie, tintelende vingers, buikpijn en misselijkheid. Het voelde alsof ik continu ‘aan’ stond en de uitknop was weg gegooid. Doorgaan, altijd maar doorgaan.

Toen ik met deze klachten bij de huisarts kwam hoefde ik de helft maar te vertellen. “Hou maar op, het is me duidelijk. Stop maar even met werken. Liefst meteen en voor langere tijd”. Het duurde uiteindelijk zeven maanden voor ik weer aan het werk was. Ik krabbelde zelf weer op, veranderde mijn werkuren en besteedde weer meer tijd aan mijn gezin. Het werk werd even wat minder belangrijk. Dat scheelde. Ik wist zeker dat ik de boel nu goed in de hand zou kunnen houden.”



Weer thuis rommel ik wat aan. Ik mompel wat in mezelf en voel me af en toe bejaard, dement en gek tegelijk. “Burnout… ik… echt niet. De vorige keer was het echt heel anders. Toen werkte ik gewoon veel te hard. Nu niet!” Ik had aanpassingen gedaan en mijn werkschema veranderd. Dat zou toch genoeg moeten zijn? Tsja.

Ik heb nu wel drie banen tegelijk. Met mijn vader gaat het niet zo goed en de hond is pas dood. En de lieverd die mijn hele huis twee keer per week kwam poetsen, komt ook ineens niet meer. Het is misschien wel wat veel tegelijk. Een praktijk draaiende houden, gedoe, verantwoordelijkheid, computers. Steeds is er wel weer iets. En echt een vrij weekend of zelfs maar een vrije avond? Die heb ik alweer even niet gehad. Een maand of –tig. Die burnout wordt ineens een stuk minder onlogisch.
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“Op een dag kon ik gewoon niet meer helder nadenken. Mijn focus was compleet weg. Informatie liep dwars door elkaar en ik praatte alsof ik stomdronken was. “
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	Opgebrand en dan: diploma






Weet jij het nog? Je eindexamen-periode? En de opluchting of het baal-gevoel nadat je dat ene telefoontje kreeg? Ging het jou makkelijk af? Of waren er obstakels?

Zelf slaagde ik met vlag en wimpel voor de Havo. Het Vwo was een ander verhaal; ik slaagde per ongeluk. Mijn cijfers gaven alle reden tot twijfel vooraf, maar ineens bleek ik zo goed gescoord te hebben op de eindexamens dat ik ruimschoots geslaagd was.

Ik kon goed en makkelijk leren. Was fit en gezond. Hoe zou het geweest zijn als ik toen, net als Pieter, een burnout had gehad? Zou ik dan geslaagd zijn? Ik denk het niet eigenlijk.

Pieter kwam vlak na een zomervakantie, bij mij voor advies. Zijn moeder kwam mee, ondanks zijn leeftijd. Hij was 17 jaar en zou ‘in de bloei van zijn leven’ moeten zijn. Niets was minder waar. Hij kon zelf zijn verhaal niet eens meer doen. Was moe, futloos, helemaal opperdepop. Een 17-jarige met een burnout. In 5 Havo. Oeps.

Pieter was al bij een aantal andere therapeuten geweest. Zonder klik of resultaat helaas. Zijn moeder vertelde dat hij zich onbegrepen voelde. Onbegrepen en alleen. Uit haar voorbeelden bleek al snel dat het om een burnout ging. Iets dat op Pieters leeftijd vaker voorkomt en helaas maar al te vaak niet goed gezien of serieus genomen wordt.

Ik begon zelf te vertellen over mijn ervaring met burnout. De onmacht, vermoeidheid, het zo graag willen maar niet kunnen. Er gebeurde iets bij Pieter. Hij had me nog niet echt aangekeken tot ik vertelde over mijn slapeloze nachten en de huilbuien. Herkenning.

Er kwam een voorzichtige glimlach en het begin van zijn verhaal. De klik was er. Pieter begreep dat ik geweest was waar hij nu zelf beland was. Het voelde als een groot diep gat. En hij zag nu door mijn voorbeeld dat er, ergens, een uitgang moest zijn.

Pieter kwam ruim een half jaar om de week bij me. We praatten over grenzen, hoe je ze kunt herkennen en vooral ook kenbaar kunt maken. En hoe je ze af en toe ook bewust wat kunt gaan verleggen. In kleine stapjes. Babystapjes bijna. Pieter wilde soms sneller, meer, was dan klaar met het rustig aan doen. Geleidelijk aan rustte hij weer wat meer uit en kon hij ook steeds meer aan. De proefwerkweken waren een opgave, maar hij knokte zich er doorheen. Sliep goed, at goed, ging naar buiten. Er kwam weer structuur in zijn dag en dus in zijn leven.

Hij mediteerde elke dag even tien minuten, vond het niet eens zweverig of raar omdat hij gewoon merkte wat het voor hem deed! Hij leerde ook dat hij vriendelijker tegen zichzelf kon en mocht zijn. Dat dat niets met egoïsme te maken had, maar met gewoon goed voor jezelf zorgen. Hij sprak zich vaker uit wanneer hij het ergens niet mee eens was en leerde zijn grenzen, talent en passies herkennen. We stopten in overleg met onze gesprekken.

Hij begon aan het eindexamen en had er vertrouwen in. Dit varkentje zou hij wel eens even wassen. Het was al geweldig om hem zo te zien en horen. Vooral ook omdat ik hetzelfde voelde: dit gaat lukken! En toen ineens kwam dat Whats-appje: “Ik ben geslaagd!!!” Ik was bijna nog blijer dan Pieter zelf. Wat goed, knap, geweldig.

Wat ben ik trots op deze jongeman. En tegelijkertijd blij voor hem: dat hij niet meer opgebrand en uitgeblust is. Hij heeft weer energie, ziet zelf zijn mogelijkheden en kent ook dondersgoed zijn eigen grenzen. Hij gaat na de zomer starten met een vervolgopleiding. Maar eerst vakantie. Want dat heeft hij wel verdiend. Hij neemt nog een paar boeken mee op vakantie ook. Boeken over zelfontplooiing, spiritualiteit en meditatie. Te gaaf gewoon.



Nu ik bij de huisarts geweest ben kan ik me ook officieel ‘ziek melden’ bij mijn verzekeraar. Ik betaal per slot van rekening niet voor niets elk jaar een fikse premie. Dan maar melden en kijken wat er gaat gebeuren. De verzekeraar komt snel in actie. Er komt iemand thuis met me praten, een arbeidsdeskundige. Een aardige vrouw die begrip heeft voor hoe ik me voel en voor het feit dat ik om 15.00 uur ’s middags nog in pyjamabroek en met rechtopstaand punk-haar rondloop. Ik ontbijt in haar bijzijn. Mijn hele ritme is weg, iedere regelmaat zoek. Avondeten, dat gebeurt nog elke dag op een vaste tijd. Maar niet door mijn toedoen. Mijn man neemt alles dat overgenomen moet worden, over. Zoals koken.

De arbeidsdeskundige verwijst me door naar een arbeidspsychologe. Daarvoor moet ik vanuit Enschede naar Zutphen. Wel een eindje uit de richting, maar zij heeft zeer goede ervaringen met deze psychologe. Ik vind het eigenlijk, diep van binnen, niks. Ik help zelf mensen. Wat kan zo’n geitenwollensokken-mevrouw mij nu nog leren?

Mijn man brengt me naar Zutphen. Treinen vind ik nog doodeng (net als supermarkten; overal waar meer dan vier mensen zijn krijg ik het Spaans benauwd) en auto rijden kan ik zelf nog niet. Hij wacht ergens in de auto terwijl ik naar binnen ga voor mijn afspraak. Ik vind het erg spannend. En ik heb me ook voorgenomen om niet meteen het achterste van mijn tong te laten zien. Eerst maar eens zien of ik een beetje vertrouwen in deze mevrouw ga krijgen.

Ik krijg kruidenthee. Eerste vooroordeel bevestigd. Verder vind ik niets om over te miepen. Ze is aardig, rustig en ze luistert echt naar me. Er staan Playmobil-poppetjes op tafel. Wat gaan we doen? Speltherapie? Familie-opstellingen? Na zes jaar een eigen praktijk kan ik me er van alles en nog wat bij bedenken. Ik vergeet mijn voornemen om ‘de zwijgende cliënt’ te spelen en begin te praten. En zet daarna de kraan wijd open; er komt een woordenwaterval uit mijn mond.

Ik vertel snel, raak bijna buiten adem van alles dat ik wil delen. Ineens, midden in een zin over druk zijn en boodschappen en de kinderen, onderbreekt ze me. “Stop eens even.” Ik kijk haar vragend aan. Wat is de bedoeling? Moet ik alles weer vanaf het begin gaan herhalen? “Voel eens even hoe het nu met je is? Kan je even wat rustiger ademen?” Even ben ik flabbergasted. Rustig ademen? Voelen hoe het met me is? Wat zijn dat nou voor vragen?

Dan gaat er een knop om. Mijn adem zakt. In plaats van half uit mijn stoel omhoog te komen zak ik erin. Ik voel hoe ik zit en adem. Jeetje. Waarom voel ik dit normaal niet meer? Wat doe ik de hele dag eigenlijk? Vliegen? Zweven? In ieder geval alles behalve normaal op een stoel zitten en rustig ademhalen.

Ze neemt me mee in een ademhalingsoefening. Helemaal nieuw voor mij en dus vreemd in het begin. Maar naarmate ik het vaker en langer doe gebeurt er iets. Ik merk dat mijn lijf, maar vooral ook mijn hoofd, tot rust komt. Mijn gevoel komt weer terug, in alle hevigheid. De angst en de onzekerheid. Verdriet. Maar ook blijdschap, opluchting en uiteindelijk acceptatie.

Naast de ademhalingsoefeningen begint ze me dingen te vragen en uit te leggen. Ze vertelt me over mijn Innerlijke familie. Eerst moet ik erg lachen om haar vergelijkingen en uitleg. Een innerlijke man, vrouw, jongetje en meisje? Duh! Natuurlijk heb ik die niet. Oké, die vrouw en dat meisje, dat begrijp ik nog. Maar hoe kan ik nou ook een man en een jongetje in mij hebben zonder op de seksuele toer te gaan of zwanger te zijn?

Ze legt het me uit, stapje voor stapje. En uiteindelijk valt dat Kwartje ook. Mijn innerlijke jongetje is behoorlijk van slag. Hij wil spelen, gek doen, spontaan zijn, maar moet alleen maar leren, werken en meer van dat soort serieuze shit doen. Dus laat hij zich op een andere manier ‘horen’. De eigenschap die bij het jongetje hoort: impulsiviteit, komt er op een andere manier uit! Door veel alcohol te drinken bijvoorbeeld, of hele rare dingen te kopen. Als ie geen ruimte krijgt, dan pakt hij het wel op zijn manier! Met dat soort voorbeelden legt ze het me uit. En ik snap het steeds beter. Het klopt ook allemaal wat ze zegt. Ik vind het na acht keer bijna jammer dat ik niet meer terug hoef te komen.

Tijdens de laatste sessie maken we een heel plan met handvatten. Vaste rustmomenten op de dag. Niet meer dan één leuk en één lastig ding per dag doen. Kleuren gebruiken in mijn agenda om goed te kunnen zien wat de verhouding tussen inspanning en ontspanning is. Ze raadt me ook aan psychotherapie te gaan volgen. Omdat er toch wel “veel dingen zijn van vroeger waar ik nog last van lijk te hebben”. En Mindfulness. Dat kan ook iets voor mij zijn.
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“Ik merk dat mijn lijf, maar vooral ook mijn hoofd, tot rust komt. Mijn gevoel komt weer terug, in alle hevigheid. De angst en de onzekerheid. Verdriet. Maar ook blijdschap, opluchting en uiteindelijk acceptatie. “
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	Je ziet het pas als je het doorhebt






Cliënte Marjon, 39 jaar oud, komt bij mij voor ondersteuning bij het leren omgaan met (en liefst natuurlijk laten verdwijnen van) haar klachten. Ze is moe, kan zich niet meer goed concentreren, heeft een futloos gevoel en is snel geïrriteerd bij de kleinste dingen. Ze geeft aan de kinderen niet goed ‘aan te kunnen’, autorijden, supermarkten en feestjes het liefst te vermijden en ze is snel geëmotioneerd en huilt dan bij het minste of geringste.

Op het moment dat het woord ‘burnout’ genoemd wordt klapt Marjon dicht. Ze kan niet meer praten. Tranen komen, ze stamelt wat en geeft uiteindelijk aan dat woord niet in haar mond te kunnen nemen. Ze is bang om in een gat te vallen wanneer ze het toegeeft en daar niet meer uit te kunnen komen. Ik herken het. Heb het zelf mee gemaakt. Je lijf wil niet meer wat jij wil. Het voelt alsof er iemand anders aan de touwtjes trekt; jij een marionet bent die maar willekeurig door iemand anders bewogen wordt. Het voelt als een groot, diep, zwart gat. Je hebt geen enkel idee waar het door komt en wat er gebeurt. En al helemaal niet hoe je hier weer uit kunt komen.

Inmiddels herken ik tijdig de signalen. Daar is wat onderzoek, leerwerk en vooral voelen aan vooraf gegaan. Mijn lijf is heel duidelijk. En ik luister. Te druk? Meteen pas op de plaats. Agenda napluizen en waar mogelijk wat aanpassen. Ik ga (nog wat meer) mediteren. Niet als een Zen-meesteres, maar tijdens de dingen die ik doe. Met aandacht wandelen, koken, boodschappen doen zelfs. En ervoor zorgen dat mijn hartritme rustig gelijkmatig wordt (hartcoherentie), waardoor stress minder invloed op mij heeft. Het helpt allemaal. Ik ben erbij. En blijf erbij.

Marjon durfde het woord niet in de mond te nemen. Tot de derde sessie. Ineens was daar dat magische moment. Haar Kwartjes-moment. Met gevoel en al. Hatseflats. ‘Ik heb een burnout. Ik weet het en zeg het nu ook tegen mensen. En weet je? Het is helemaal niet zo eng als ik gedacht had. Het gat is niet zo diep als ik dacht. En het kan nu alleen maar beter worden.’ Helemaal waar. Het blijft een soort van magisch. Dat moment waarop je het kunt toegeven en daarmee ook het besef krijgt dat je geen slappeling bent, niet zwak, lui, een slechte ouder of wat dan ook bent. Marjon vertelde dat ze nu pas beseft hoe sterk ze eigenlijk is. Hoe lang ze al op haar tenen loopt en dat al volgehouden heeft. De kracht in zichzelf heeft ontdekt. ‘Het is eigenlijk heel erg goed dat dit me overkomt. Het is de beste les die ik ooit gehad heb.’ En zo is het. Ze maakt kleine stapjes vooruit, omhoog. Het komt goed.



De psychotherapie is een ramp. Ik weet precies waardoor ik te lang teveel heb gedaan. Inzicht is er wel. Ik doe er alleen niets mee. Door mijn eigen opleiding en ervaring kan ik precies de antwoorden geven die nodig zijn. Ik mag zelfs mijn eigen ingevulde vragenlijsten uitrekenen en mijn eigen advies schrijven. Het laatste dat de psychotherapeut nog zegt is dat ik dan misschien maar pillen moet proberen. Ik ben nog nooit zo snel een gebouw uit gewandeld. Dat is hetgeen waar ik nooit aan zal beginnen. Pillen.

Op naar de Mindfulness. Ik doe de achtweekse training in Hengelo. Alleen. Een deel van de lesstof ken ik al, inmiddels heb ik er al het nodige over gelezen. Dat doe ik eigenlijk altijd als ik iets nieuws hoor dat interessant lijkt. Minstens vier boeken bestellen en er alles over lezen. Als een soort spons neem ik al die nieuwe informatie dan in me op om het tot in de eeuwigheid ergens op die harde schijf in mijn systeem op te slaan. Dus een makkie voor de juf. Ze vraagt me steeds wat ik er al van weet en ik geef mezelf eigenlijk al een deel van de les. De rest vult zij dan aan.

Ik oefen thuis en dat is heerlijk. Een fijne stem op een cd leidt me door een ademfocus, zitmeditaties, bodyscan en nog veel meer oefeningen heen. Na acht weken zit het erop. Ik oefen dagelijks door en mediteren (tja, zo heet het officieel nu eenmaal) wordt een vast onderdeel van mijn dag.

Inmiddels ben ik weer met werken begonnen. Het plan dat ik had, om rustig aan te starten, viel meteen in het water doordat een collega haar werk niet netjes bleek te doen. Het kostte enorm veel energie, tijd en geld om dat weer recht te breien. Een vervelende periode met een gedwongen uittreding uit de maatschap volgde. Ik blijf met mijn twee ‘maten’ achter met de puinhoop.

Toch lukt het om te blijven mediteren. Het geeft rust en ontspanning op de momenten dat het het hardst nodig is.
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“Ik heb een burnout. Ik weet het en zeg het nu ook tegen mensen. En weet je?
Het is helemaal niet zo eng als ik gedacht had. Het gat is niet zo diep als ik dacht.
En het kan nu alleen maar beter worden.”
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	Vluchten hoeft niet meer






Susan komt al een tijdje voor consulten naar de praktijk. Ze is 45 jaar, heeft minstens tien relaties gehad en is vier maal getrouwd geweest. En het bijzondere in dit verhaal? Ondanks al die relaties geeft ze aan dat ze zich eigenlijk niet goed durft te binden. Relaties blijven, zelfs na een huwelijk, te oppervlakkig. Ze wil diepgang, pure passie, echte liefde. En ze denkt dat ze die eigenlijk nog nooit ervaren heeft. Echte verbinding kent ze niet. Eigenlijk heel verdrietig. Trouwen voor de veiligheid, omdat je de ander nodig hebt. Tijdens het eerste gesprek komen we er al achter dat ze eigenlijk vlucht. Voor zichzelf. En dat doet ze door relaties aan te gaan. Ze trouwt zelfs in de hoop zichzelf dan eindelijk te vinden. Echte gevoelens voor de ander zijn er eigenlijk niet. Want hoe kan ze iets voelen voor een ander, als ze niet eens weet wat ze zelf voelt?

Vluchten. Voor jezelf. Ik ken het zo goed. Jarenlang op zoek geweest, cursussen, trainingen, workshops, retraites… de halve wereld af gereisd op zoek naar iets dat er altijd al was. Ikzelf. Pas toen ik begon met Mindfulness, gewoon mocht zitten en mezelf zijn, in stilte, gebeurde er echt iets. Want ik vluchtte, net zo goed als Susan, voor dat stukje in mezelf dat ik eng en spannend vind. Want wat gebeurt er als ik stil ga zitten? Niks doen? Brrrr… doodeng toch? Ineens kom je jezelf tegen. Helemaal zoals je bent.

Ook Susan vond dat eng. En niet zo’n beetje ook. Ze raakte soms zelfs in paniek. Want o wee. Wat als ze zichzelf nu eigenlijk helemaal niet leuk of aardig zou vinden wanneer ze zichzelf echt, helemaal, zou voelen en mogen zijn? We begonnen met korte sessies. Een paar minuutjes de ogen dicht, met de aandacht eerst maar eens op de ademhaling. Dat was fijn. Er kwam rust, ontspanning en het gevoel dat meer ook nog wel eens een optie zou kunnen zijn. En dat gebeurde. In kleine stapjes. Susan werd zichzelf. Eigenlijk was ze dat natuurlijk al lang. Maar nu voelde dat ook echt zo. Ze begon zichzelf aardig te vinden. En daarna hield ze zelfs een beetje van zichzelf. Het vluchten stopte. Ze ging onderzoeken wie ze is, wat ze wil, waar ze van droomt. En dat was niet het ‘vastklampen’ wat ze nu deed, het wegvluchten voor de stilte en het Susan-zijn. Ze wilde eerst echt van zichzelf kunnen houden, omdat ze nu besefte dat ze dan ook echt pas iets om een ander kan geven. Een lange weg, maar ze komt er zeker.

Bij mij ging het net zo. En er zijn nog steeds ochtenden waarop ik wakker word en denk: “hmm… vind ik mezelf nou eigenlijk nog wel zo aardig?” Ik kan dan ook weer even vluchtgedrag laten zien. Op die momenten stop ik. Ga ik zitten. Doe ik mijn ogen dicht en adem ik. Voelen, zijn, mezelf zijn. En dat helpt. Echt.





2. Op zoek naar mijn innerlijke viertal



Oktober 2011 volg ik een korte cursus over EMDR. Daarmee zorg je dat de herinneringen die je hebt aan een trauma minder heftig worden. Het haalt de ‘heftigheid’ er een beetje af zeg maar. We moeten voor deze cursus een voorbeeld nemen uit onze eigen jeugd. Een herinnering die we graag wat neutraler willen maken. Mijn voorbeeld gaat over gepest zijn. Door een grote groep, iedere dag weer, op het schoolplein van de basisschool. Daarnaast heb ik ook nog wel wat andere dingetjes. Dingen die thuis gebeurd zijn en waar ik nog best last van heb. Terwijl ik één en ander vertel aan een coach waarmee ik deze opdracht samen ga doen, zegt hij ineens: “misschien is Hoffman iets voor jou. Zoek het eens op. Als je er meer over wilt weten mag je me bellen.”

Hoffman? Wat was dat nu weer? Weer een vorm van mediteren of iets met Playmobil? Vragenlijsten zeker ook? Thuis duik ik erin. En wat ik daar lees raakt me. “Hoffman. When you’re serious about change”. Ja, serieus ben ik zeker. Ik heb inmiddels ook wel dat dingen anders en makkelijker zouden moeten kunnen. Ik surf, googel en lees en geef me de volgende dag al op. Ik ga het Hoffman Process in Seaford, Engeland doen. Meteen in februari al.

Voordat het zover is moet ik pagina’s vol schrijven. Patronen van mijn ouders en mijzelf op papier zetten. Honderden. Aan het begin denk ik dat ik tot vijf patronen kan komen. Tien hooguit. Maar eenmaal bezig… komt er van alles uit mijn pen. Lieve, mooie en leerzame dingen, maar ook de vervelende en nare gewoontes en maniertjes van mijn ouders. Nu weet ik natuurlijk ook dat dit allemaal mijn herinneringen zijn. En dat ik soms een rijke fantasie had en heb. Ik weet dus ook niet of alles klopt wat er naar boven komt.

Dat meld ik ook meteen bij Hoffman. Ik wil het wel 100% goed doen als ik eraan begin. Het antwoord is dat het helemaal oké is. Wat er ook op papier komt. Al schrijf ik een sprookje! Het gaat namelijk om de impact op mij, mijn eigen herinnering. Ook als die niet helemaal waarheidsgetrouw is. Ik schrijf en schrijf. En maak me daarna op om voor tien dagen naar Engeland te gaan.

 

 


“Mijn probleem is mijn naam geworden. Aangenaam: Fixer. Pijnlijk toepasselijk eigenlijk.”
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	Verplichte Flashbacks






“Ik woonde met mijn ouders en zusje in een klein dorp, vlakbij Nijmegen. Mijn vader werd al jong afgekeurd wegens medische problemen. Erg slechte botten en gewrichten. Ik weet niet meer exact hoe oud ik was toen hij bijna een jaar lang van zijn borst tot zijn tenen in het gips op een bed in de woonkamer lag. Onze eigen ‘mummy’ zeg maar. In die tijd hadden we nog geen afstandsbediening maar mijn vader gebruikte een stok om de t.v. op een andere zender te zetten. Als wij erg vervelend wilden doen dan pikten mijn zusje en ik de stok. Toen hij bijna uit zijn gips zou mogen en we dat weer eens deden, trok hij zo zijn hele gips ‘uit’ en kwam achter ons aan. Een mooie herinnering.

Andere mooie herinneringen zijn de gezellige vakanties op onze vaste camping in Frankrijk, het samen leren surfen, de optredens met ‘mijn’ bandje ‘Stay optimistic’ (ja, toen al!) en hoe mijn moeder ons ooit als volledige band, inclusief drumstel, in haar auto wist te proppen om naar ons optreden te kunnen. Uiteindelijk paste het prima en hadden we de grootste schik! Het zingen en dansen samen met mijn zusje, maar ook de avonden dat mijn vader ons stiekem in zijn bed toch tv liet kijken als we eigenlijk ‘straf’ hadden… Ik kijk er allemaal met een big smile op terug.

Maar er zijn ook minder mooie herinneringen. In hoeverre ik het echt heb opgeslagen zoals het was weet ik niet. Ik zal daarom ook niet in detail gaan vertellen wat ik me herinner. Wel wil ik delen dat er problemen waren rondom alcohol (mijn vader), (te)veel verantwoordelijkheid ervaren (ikzelf) en onmacht en verdriet (mijn moeder). Het voelt achteraf alsof ik al te jong teveel op mijn schouders kreeg. Er was soms ruzie over geld, over drinken en al van jongs af aan voelde ik me dik (en daarmee lelijk).

Achteraf kan ik alles duiden. Mijn vader dronk een tijd meer dan wij prettig vonden doordat hij zoveel fysieke klachten had dat hij afgekeurd werd en uiteindelijk zijn baan ook kwijt raakte. Er was veel onmacht en pijn. Het drinken hielp soms. Met heel veel doorzettingsvermogen en kracht is mijn vader ook alweer heel lang gestopt met dit patroon. Gelukkig maar. Hij krabbelt steeds weer opnieuw op, ondanks alle shit die hij, vooral in medisch opzicht, nog steeds geregeld over zich heen krijgt.

Dit alles gaf ook financiële druk. Het was soms maar de vraag of de boodschappen betaald konden worden. Als er dan toch drank gekocht was, was mijn moeder daar op zijn minst ‘not amused’ over. Die discussies herinner ik me nog wel. Ik begrijp ze nu ook.

Het maakte allemaal wel dat ik niet echt geleerd heb om echt goed boos te kunnen worden. Erover praten, uiten en zoeken naar oplossingen was thuis niet echt ‘standaard’. Soms werd er ook gezwegen of genegeerd. Of weggelopen. Zo is mijn moeder tijdens een zomervakantie wel eens uit de auto gestapt bij een stoplicht ergens zomaar in Frankrijk. Zij liep weg, mijn vader reed weg met ons in de auto. Het had veel impact. Nu, achteraf kan ik erom lachen. Toen dacht ik dat we haar nooit meer terug zouden zien.

Van jongs af aan hield ik van grenzen opzoeken en avontuurlijke dingen ondernemen. Zo speelde ik met drie klasgenootjes en onze hond geregeld scenes uit de boekenserie ‘de Vijf’ na. Soms gingen we naar een huis waarin jaren eerder een flinke brand gewoed had, het ‘afgebrande huis’. Achteraf erg gevaarlijk, want we beklommen o.a. ook de trap binnen in dat huis die op instorten bleek te staan. Gelukkig werd het op tijd ontdekt na een flinke hoeveelheid zwarte vlekken in onze kleding, waarna we onze geheime expedities staakten.

Ik was slim. Ik las brieven van en aan mijn ouders en vertaalde en verbeterde ze. Ik zag, deed en hoorde dingen die een kind op die leeftijd eigenlijk nog niet hoort te doen en weten. Door mijn slimheid viel ik al snel buiten de groep. Het klikte met een paar klasgenoten omdat we elkaar herkenden in wat we interessant vonden en ik trok meer naar jongens dan naar meisjes. Dat veroorzaakte jaloerse reacties van de meisjes in de klas en ik ben jarenlang gepest en uitgescholden voor alles dat maar lelijk was.

Thuis was het moeilijk hierover te praten. Een overbuurvrouw leende me op een dag een paar schoenen met flinke hakken om van me af te kunnen trappen. Dat heb ik gedaan terwijl er zeker tien kinderen om me heen stonden. Ik raakte ze bijna allemaal en het pesten werd even minder. Op de Havo daarna begon het opnieuw. Doordat ik vooral vrienden had en nauwelijks vriendinnen was er afgunst en werd ik weer uitgescholden.

Ook maakte mijn moeder mijn kleding. Zag er op zich prima uit, maar het was geen ‘merk-kleding’. Ook dat was een mooi aanknopingspunt voor anderen om mij ‘omlaag’ te halen. Dat, en mijn neus. Mijn wipneus werd in de wandelgangen uitgemaakt voor van alles en nog wat. Vooral “stopcontact” was een populaire. Toen mijn ouders zeiden “Dan scheld je gewoon terug als ze dat zeggen…” en ik over ‘stekkers’ begon was het hek van de dam. Mijn schooltas belandde geregeld op het midden van de 80-km weg waarlangs ik naar school moest fietsen. Levensgevaarlijk soms.

Al jong had ik diep van binnen het gevoel niet-goed-genoeg te zijn en voor iedereen te moeten zorgen. Ik wilde lief gevonden worden, gehoord en vooral gezien worden. Toen een leraar op de basisschool in de vierde klas in mijn bloesje keek en aan me zat was ik compleet in verwarring. Zo wilde ik niet gezien worden! Ik kon er niets mee en heb mijn mond erover gehouden totdat bleek dat de leraar het ook bij andere meisjes deed. Daarmee bleek er uiteindelijk voldoende aanleiding om deze leraar van school te laten verwijderen.”



Ik vind het weg gaan moeilijk. Nooit eerder ben ik alleen weg geweest. Ik maak mezelf zenuwachtig met het idee om alleen in een vliegtuig te gaan zitten, of de gedachte aan acht dagen onbereikbaar zijn. Want dat is nog een spannende bijkomstigheid. Bij binnenkomst lever je je telefoon in en je mag geen boek, laptop of wat dan ook mee nemen. Er is geen t.v., krant, geen radio, geen contact met ‘het thuisfront’. Zal ik dat kunnen? Ik heb grote twijfels. Ik stuur normaal wel 100 berichtjes per dag aan Jan en Alleman. Dat wordt afkicken.

De vlucht gaat goed. Ik stuur een bericht dat ik goed ben aangekomen. Daarna moet ik mijn telefoon afgeven. Pfff… Ik, zonder telefoon. Dat is wel even een dingetje zeg maar.

De dagen in Seaford voelen als een achtbaan. Hoogte- en dieptepunten wisselen elkaar voortdurend af. Al helemaal in het begin zijn er 44 ogen op me gericht. Ik sta midden in een cirkel om te vertellen waarvoor ik daar ben. De tranen komen al snel. Ik ben daar om te ontdekken waarom ik in godsnaam twee keer een burnout heb gekregen. Wat maakt nou dat mij dat twee keer kon overkomen? Ik genoot niet meer en wilde weer genieten. Echt naar de kinderen luisteren, er voor ze zijn. 44 ogen blijven naar me kijken. Sommige ogen vullen zich ook met tranen. Anderen kijken vol herkenning en begrip. Niemand geeft een blik van “ach ja… heb je haar ook nog…” Iets dat in mijn herinnering zo vaak gebeurd is. Ik voel me vanaf het eerste moment gezien en gehoord. Ik mag er helemaal mezelf zijn.

De eerste dagen gaat het vooral over de patronen. Ik maak selecties uit die gigantische lijsten die ik gemaakt heb en schrijf de belangrijkste op kleine blaadjes. Daarna krijg ik de kans me eens even lekker af te reageren. Met een honkbalknuppel sla ik urenlang alle blaadjes aan gort. De ene dag de patronen van mijn vader, de andere dag die van mijn moeder. Zij mogen ze houden. Ik heb ze niet langer nodig. Weg ermee!
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	Wie en wat is Hoffman?






Bob Hoffman gaat er van uit dat we ons niet voor niets gedragen zoals we ons gedragen. Kennelijk zijn daar - veelal onbewuste - redenen voor, want anders zouden we het wel anders doen. Maar het zijn juist al die vastgeroeste, ingesleten gewoontes die ons vaak in de weg zitten op onze levensweg. Deze gewoontes, of patronen, ontstaan al in onze jeugd. Hoffman noemt dit het ‘negative love syndrome’. Een kind heeft vanaf zijn geboorte, naast voeding, onderdak en bescherming ook liefde nodig om te overleven.

Wetenschappelijk onderzoek in Roemeense weeshuizen heeft uitgewezen dat liefde essentieel is bij het opgroeien en een kind zal er dan ook alles aan doen om die liefde en aandacht te krijgen. Het probeert daarom van jongs af het gedrag van zijn ouders te kopiëren zodat het positief wordt bekrachtigd (zich gezien en gehoord voelt). Later - meestal rond de puberteit - gaat het er juist vaak tegen rebelleren. Dit gebeurt uiteraard op een heel onbewust niveau. Aangezien het allebei reacties zijn op het gedrag van de ouders, verliest het kind zijn eigen authenticiteit (eigenlijk zijn of haar ‘eigenheid’) en ontwikkelt het (negatieve) patronen.

Als je zelf kijkt naar de patronen en karaktertrekken van je ouders, kun je ook nagaan of je diezelfde patronen ook bij jezelf herkent. Het zal je dan ongetwijfeld opvallen dat je meer op je ouders ‘lijkt’ of je je meer tegen hen hebt afgezet dan je ooit voor mogelijk had gehouden. Het zou kunnen dat je je ouders daardoor dingen gaat verwijten. Dingen als: “Als je vader niet zo stil was geweest en je moeder geen moeite zou hebben gehad om over haar gevoelens te kunnen praten, dan had jij datzelfde gedrag nu vast en zeker ook niet gehad.”

Wat goed is om hierbij te bedenken, is dat jij de patronen hebt overgenomen omdat je niet beter wist. Je deed dit niet bewust en je ouders waren er niet bewust op uit jou hun slechte eigenschappen mee te geven. Sterker nog: je ouders hebben zelf exact hetzelfde mee gemaakt. Ook zij hadden ouders die deden wat binnen hun mogelijkheden lag. En die ouders hadden ook weer patronen. Patronen die jouw ouders ongemerkt hebben gemaakt tot wie zij waren, toen ze jouw ouders werden. Bob Hoffman gebruikt in dit verband een mooie, krachtige zin: ‘Everybody is guilty. But no one is to blame’.

Betekent dit dat jij een slechte ouder bent voor je eigen kinderen? Nee. Slechte ouders bestaan, als je er op deze manier naar kijkt, namelijk niet. Wat ze kunnen, doen ze. Dat dat niet altijd perfect of optimaal is, is een gegeven. Hoe je ermee omgaat maakt of het een probleem wordt.

Je kunt er bewust voor kiezen om de, voor jou overbodige, patronen bij je ouders te laten. Door als je merkt dat je iets doet dat eigenlijk niet over jezelf gaat, maar over je moeder, er hardop om te lachen en te zeggen “Goh, Annie (of Truus, of hoe jouw moeder dan ook heet) komt zich er ook weer even mee bemoeien!”. Dit gebruik ik zelf nog heel geregeld!



 

 


“It’s one thing to use a pattern and it’s another to be used by it.”

(Bob Hoffman)
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	Mijn ouders






“Mijn opa, de vader van mijn moeder, lag op sterven. Hij had alvleesklierkanker en was helemaal geel. Hij lag in het ziekenhuis en iedereen wist dat hij niet lang meer zou leven. Mijn oma wilde alleen niet dat opa dat zelf ook wist. Haar man had al zo vreselijk veel ellende mee gemaakt (o.a. in de oorlog); ze wilde het liefst dat hij gewoon, zomaar, in zijn slaap zou overlijden en niet bang zou hoeven zijn om te sterven. Dat zei ze ook tegen mijn moeder. “Als hij iets vraagt of zegt, ontken het maar gewoon. Het is echt beter dat hij het niet weet. Hij heeft al genoeg geleden.”.

Toen wij de laatste keer bij opa in het ziekenhuis op bezoek waren en vertrokken, gaf mijn moeder haar vader een kus. “Dag pap, tot de volgende keer.” Hij keek haar indringend aan en zei: “jaja…” Mijn moeder zei, vanwege haar belofte aan haar moeder, niets. We vertrokken en kort daarna is hij overleden.

Mijn moeder verwijt zichzelf voor mijn gevoel nog altijd dat zij toen geen afscheid heeft genomen. Haar moeder leeft niet meer, het er met haar over hebben kan dus ook niet meer. Er zit veel verdriet. Het vrijwilligerswerk in verzorgingstehuizen, het begeleiden van doof-blinde mensen en het op stap gaan met oude mensjes die niet lang meer te leven hebben geven haar een goed gevoel en lijken het verdriet te verzachten. Het is haar eigen manier van verwerken.

En ik herken het bij mezelf. Vroeger praatte ik ook niet, loste ik niet op, maar zocht ik naar compensatie. Nu ik het herken kan ik het anders doen.”



Tijdens een van de groepssessies vertelt Elsa over haar vader. Zij ontdekte toen ze ongeveer tien jaar oud was dat haar vader wel erg intiem met een vrouw, die niet haar moeder was, om bleek te gaan. Ze betrapte hen samen toen ze een keer vroeger thuis kwam uit school omdat ze ziek was. Haar vader kocht de volgende dag een puppy voor haar, een wolkje van een labrador. Toen zij het beestje in haar armen nam zei hij “en je houdt je mond over wat je gezien hebt gisteren, anders vermoord ik dit hondje”. Elsa is vijftien jaar later nog altijd geëmotioneerd terwijl ze dit verhaal vertelt.

Zulke extreme voorbeelden heb ik gelukkig zelf niet meegemaakt. Wel zie ik steeds meer dat het gedrag van mijn ouders, hun patronen en de manier waarop zij bijvoorbeeld met emoties omgaan, zo ontzettend veel te maken heeft met hoe zij zelf zijn opgegroeid.
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“Vroeger praatte ik ook niet, loste ik niet op, maar zocht ik naar compensatie. Nu ik het herken kan ik het anders doen.”
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	Flappie






“Mijn vader heeft het drama waarover Youp van ’t Hek zingt in zijn ‘Flappie’ echt meegemaakt. Zijn konijn werd opgediend met kerst toen hij nog maar een kleine jongen was. Hij moest van zijn vader extra goed voor het beestje zorgen en miste hem de dag voor kerst ineens. Het hok was leeg.”



Ook de periode voor de geboorte is hierbij erg belangrijk. Spanning tijdens de zwangerschap en rondom de bevalling heeft, zo tonen steeds meer onderzoeken aan, ook erg veel invloed op de mate van angst en spanning bij het kindje dat daaruit geboren wordt.

Aan de ene kant gebeurt er iets met de zuurstofhuishouding; bij spanning of stress ga je nu eenmaal anders ademen (denk bijvoorbeeld aan hyperventilatie bij een paniekaanval) en ondanks de aparte bloedsomloop van moeder en kindje werkt dit vermoedelijk toch door. Ook stresshormonen en, voor wie daar in gelooft, emoties spelen een rol.

Een kindje kan de spanning van zijn moeder aanvoelen, ook terwijl het nog in de buik zit. Dat dat gevolgen heeft is bijna onvermijdelijk. Er zijn onderzoeken die gedragsproblemen, vroeggeboorte en op latere leeftijd angststoornissen aantonen.
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	Mijn ouders’ ouders






“Uit verhalen die ik terug kan halen lijkt mijn oma (van mijn moeders kant) een vrouw die (tenminste) last had van depressieve periodes. Zij zorgde voor anderen en verwachtte van anderen hetzelfde. Ze was streng en kritisch op zichzelf en anderen. Tijdens de Tweede Wereldoorlog werd mijn opa opgepakt en meegenomen naar een werkkamp. Een periode die erg angstig en eenzaam voor mijn oma geweest moet zijn, met daarbij ook de verantwoordelijkheid voor en zorgen over haar zoontje. Mijn moeder werd bijna twee jaar na de oorlog geboren. Een periode die nog steeds in het teken stond van herstel en het zoeken naar het ‘normale leven’ van voor de oorlog. Mijn opa had erg veel gezien en meegemaakt maar sprak hier niet over. Alleen toen hij een keer erg ziek was en hoge koorts had heeft hij verhalen verteld die hij later afdeed als ‘ijlen’. Het stressniveau zal in de eerste levensjaren van mijn moeder hoog hebben gelegen. Iets dat zij ongetwijfeld als ‘gratis bagage’ heeft meegekregen in haar eigen levensrugzakje.

Mijn vader werd geboren in de Hongerwinter. Februari 1945. Mijn oma vertelde een keer dat op de dag dat hij gedoopt werd zij met hem in haar armen naar de kerk liep. Ze stak daarvoor een groot plein over. Het plein werd exact op dat moment, achter haar, gebombardeerd. Behalve dit soort spanning in de eerste maanden van mijn vaders’ leven is natuurlijk ook de zwangerschap in de maanden ervoor al bijzonder stressvol geweest in oorlogstijd. Wat heeft mijn vader al mee gekregen aan spanning en angst voordat hij überhaupt geboren is?”



Na Hoffmans ‘Vaderdag’ en ‘Moederdag’, gericht op de patronen van beide ouders (en de achterliggende oorzaken ervan) volgen de dagen die gericht zijn op mezelf. Wat ga ik anders doen? Hoe zorg ik dat ik die patronen niet meer nodig heb? Want veilig waren ze natuurlijk ook wel een beetje… Het is eigenlijk heel spannend om na te denken over een andere manier van leven, de manier waarop ik het zelf allemaal liever zou willen. Alles ligt open, alles kan.

In die dagen heb ik gesprekken met prachtige, lieve mensen. Iedereen zit daar met zijn of haar eigen verhaal, de meeste een stuk heftiger dan die van mij. We noemen elkaar niet bij onze echte voornamen, maar hebben naamkaartjes op met een nieuwe, speciale naam voor die week. Mijn probleem is mijn naam geworden. Aangenaam: Fixer. Pijnlijk toepasselijk eigenlijk.

Met één van de mannen heb ik een speciale klik. We spreken elkaar niet vaak of uitgebreid, maar wisselen blikken uit. Tijdens een sessie waarbij we een uur lang met een schoen ergens op slaan kijkt hij me aan “It’s a fucking cult!” liplees ik. Ik voel op dat moment hetzelfde. Niet alle programmaonderdelen komen binnen. Sommige vind ik ronduit bizar. Hij voelt precies hetzelfde.

We praten tijdens de dagen erna wat over de oefeningen die we er doen. Veel visualisaties en meditaties. Ik vind die erg prettig, hij vindt ze lastig. Hij vertelt dat mediteren, genieten en bewust worden niet makkelijk voor hem zijn.

In die dagen vertel ik af en toe wat in de groep over Mindfulness, iets waar ik misschien mijn werk van wil gaan maken, en ik zag hoe hij oplet. Hij pikt er de dingen uit die voor hem interessant zijn en vertelt dat ‘kijken naar kleine dingen’ in zijn leven nauwelijks nog voor komt. Alles dat hij doet en meemaakt is “huge”, gigantisch en enorm. Zijn wereld is vooral ‘theater’ en hij weet nooit of mensen oprecht in hem geïnteresseerd zijn. Ik vind het apart; zo’n leuke, interessante man! Wie zou hem nou niet oprecht leuk vinden?

Hij leerde, zo vertelt hij achteraf, van mij de dingen die hij niet (meer) kon en wist. Zoals genieten van hele kleine dingetjes. De zon op je gezicht voelen. Zand onder je voeten. En het koude zeewater in februari. Daar stonden we in het donker naar de prachtige sterrenhemel boven ons te kijken en hoefden niets te zeggen. Onze voeten in het ijskoude zoute water, de volle maan boven ons. Ik legde hem uit dat dat was wat ik bedoelde met ‘simpelweg genieten’. En hij begreep het. “Wow. Now I get it! You should do something with this, it’s a talent! If you can make ME see it… you should teach this to everybody!” Wat een mooi compliment! Het zette me aan het denken. Dit was wat ik echt meer wilde gaan doen! Het paste bij mij!

We doorlopen het hele programma, hij en ik in dezelfde subgroep waarmee we wat dieper op de stof ingaan. Hij houdt meestal afstand, tot we tijdens een ‘oefening’ met blinddoeken aan op een denkbeeldig ‘vliegend tapijt’ komen te zitten en hij achter mij zit. Ik voel zijn armen om me heen en de rust die hij uitstraalt. Het voelt erg prettig. Wat een kalmte, en iets van ‘gentleman’ of zo…

Hij wist inmiddels wat ik voor werk deed en ook wat ik verder wilde gaan doen. Hij was de eerste waarmee ik dat deelde. Het raakte, ontroerde hem! Van hem weet ik nog niets. Ik vraag ernaar en krijg als antwoord “Ik ben muzikant, bassist”. Het verbaast me eerlijk gezegd. De avonden ervoor werd er live muziek gemaakt door een van de andere groepsleden. Hij had een gitaar bij zich en jamde wat. Toen er gevraagd werd of er meer mensen konden spelen hield hij zich stil.

Ik vraag door. Doet hij het beroepsmatig, of…? “Ja. Ik speel in een bandje.” Mijn interesse is gewekt. Ik geef aan dat ik uit Nederland kom en die band waarschijnlijk niet ken. Er zijn tenslotte zoveel Brits-Ierse bandjes. Hij glimlacht. “Ik denk dat je er wel eens van gehoord hebt… ” en dan volgt er een naam van een wereldband. Wooo… die zag ik niet aankomen.

En dan pas valt bij mij het Kwartje. WTF?! Echt? Waarom zag ik dat niet? Hoe kan ik dat gemist hebben? Dat vertel ik hem ook en ik verontschuldig me er meteen bij. Hij grijnst een beetje dommig en zegt “O… dat gebeurt iedere keer”. Samen lachen we en ik voel me een enorm stuk onbenul. Achteraf hoor ik dat maar één van de andere groepsleden een vermoeden had. Hij heeft het voor zich gehouden omdat hij graag wilde dat iedereen gewoon lekker bezig kon zijn met waarvoor hij of zij daar was. Als dit op de eerste dag al bekend was geweest dan zou het vast heel anders gelopen zijn.

Bij het afscheid lopen de emoties hoog op. We hebben een band gekregen, alle aanwezigen zijn even belangrijk voor me geworden. Ik blijf het bijzonder vinden. Bijzonder dat ik gewoon heb gelachen, gehuild en geknuffeld met een wereldster. Zonder het te weten. En dat hij ook nog iets van me heeft opgestoken. Wow.

Maar het meest indrukwekkend van alles was het Hoffman Process zelf. Wat een inzichten, ervaringen en veranderingen in acht dagen. Onvoorstelbaar. Wat het meest binnenkwam was de uitleg over mijn Quadrinity. Mijn innerlijke viertal. Hee… die kende ik al. Maar deze is dan toch weer anders.
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“Hij glimlacht. “Ik denk dat je er wel eens van gehoord hebt… ” en dan volgt er een naam van een wereldband. Wooo… die zag ik niet aankomen. En dan pas valt bij mij het Kwartje.”
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	Je Innerlijke Viertal






Het Innerlijke viertal van Hoffman bestaat uit: Je verstand, Lichaam, Innerlijke Kind en je Intuïtie.

Je Verstand gaat over: het denken, je hoofd, planmatigheid, de intellectuele. Je Lichaam staat voor: gezondheid, veiligheid, (zelf) vertrouwen of gebrek daaraan, activiteit, sportiviteit, fitheid, de basis. Het stukje Kind in jou staat voor je ‘kinderlijke’ en ‘speelse’ kant, impulsiviteit, energie, hartstocht, (eventuele) invloeden uit het verleden die nog een rol spelen), maar ook bijvoorbeeld verslaving. Je ‘Spirit’ of Intuïtie gaat over je gevoel, emotie, aanvoelen, ‘onderbewuste’, spirituele kant.

Door geregeld deze vier Kwarten langs te lopen en te kijken en vooral te voelen hoe het met ze gaat, is het ook mogelijk dingen te veranderen of aan te pakken die wat lastig gaan. Je kunt dit bijvoorbeeld doen met een Quadrinity-check. Quadrinity is de naam die Hoffman gaf aan je innerlijke viertal: Intellect, Body, Inner Child en Spirit.

Je kunt zelf contact leggen met dit viertal in jou. Daarbij begin je eerst met je lijf. Jouw lijf dat je draagt, voor je ademt, je voedt, verzorgt en er altijd voor je is. Misschien heeft dat lijf wel iets nodig. Wat? Dat kun je je lijf zelf vragen en voelen wat het antwoord is. Zo zijn er al de nodige mensen na een ernstig gesprek met hun lichaam van de ene op de andere dag gestopt met roken!

Ook kan je contact maken met je intellectuele (de denk-) kant en je spirituele kant. Je denk-kant is het deel dat altijd moet regelen, nadenken, een mening heeft. En je spirituele kant staat daar eigenlijk recht tegenover. Het is die kant van jou die aanvoelt, weet wat goed zou zijn, wat vrij is van patronen en ervaringen. Als je je spirituele kant voor je ziet dan zie je jezelf op je allermooist. Stralend. Los van alles dat moet en zou moeten zijn, los van al je patronen en die van je ouders.

Ook met je innerlijke kind kun je contact leggen en voelen wat hij of zij nodig heeft of zou willen. Vaak sta je ervan te kijken wat een impact het innerlijk kind nog steeds op jouw huidige leven kan hebben. De eerste jaren van een leven laten, zoals omschreven, een grote indruk achter. Als volwassenen hebben we vaak te maken met de wel of niet vervormde belevingswereld van het kind in ons. Velen van ons zijn opgegroeid in gebrekkig functionerende gezinnen. Je ouders of verzorgers hadden het misschien al moeilijk genoeg met zichzelf, deden hun best (binnen hun mogelijkheden), maar waren misschien niet altijd voldoende in staat jou de speciale zorg en aandacht te geven, die jij zo nodig had als kind. Vaak moest bijvoorbeeld een bepaalde rol gespeeld worden of moest je zoeken hoe je kon compenseren wat je vader en moeder of je verzorgers niet konden geven.

Hoe het met jouw innerlijke kind gaat, kun je eigenlijk vaak ook al zien aan de mate waarin je last hebt van minderwaardigheidsgevoelens, intimiteitproblemen, verslavingen of gevoelens van leegte of destructiviteit naar jezelf of anderen. Als je ‘onbevredigend’ en pijnlijk gedrag vertoont, blijkt dat vrijwel altijd een overlevingsstrategie te zijn die je als kind hebt ontwikkeld. Zo’n overlevingsstrategie is gebaseerd op de beperkte ervaringen en overtuigingen waarover je toen beschikte. Die strategieën waren er oorspronkelijk altijd op gericht om je pijn te besparen, zoals hiervoor al aangegeven. Je wilde lief gevonden worden, stond onvoorwaardelijk open voor wat je ouders te bieden hadden.

Het is mogelijk om het kind in jezelf te ‘ontmoeten, troost te geven, geborgenheid te laten voelen’ en daarmee je innerlijk kind en meteen ook jezelf een stukje verder te helpen. Door te vragen aan je innerlijk kind wat het het hardste nodig heeft om bepaalde dingen te veranderen of te herstellen, kan je daar in het hier-en-nu dus rekening mee houden of daar nu iets mee doen. Het is dus niet zo dat je in het verleden moet blijven hangen. Integendeel. Het is een bewust contact zoeken vanuit het nu met dat kind in jezelf. Voor veel mensen is het contact hebben met je innerlijk kind erg fijn. Via dat contact kan het innerlijk kind in jezelf aangeven wat het nodig heeft van je nu. Waar het nog steeds mee zit. Wat zij/hij graag zou willen. En vanuit het nu kan je daar dan iets mee doen. Echt superhandig.
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	Een innerlijk kind-ervaring






Daan vertelt na de oefening over het Innerlijke kind:

“Door de meditatie kwam ik tot het inzicht dat ik niet heel veel patronen terug te geven had. Wel zag ik m’n kleine ik loepzuiver in m’n oude kamertje zitten te spelen met lego. Gewoon rustig op zichzelf. Ik zag haarscherp dat m’n grote ik naast m’n kleine ik ging zitten. Dit beeld heb ik nog steeds op m’n netvlies staan. Wel een bizarre ervaring overigens.

Toen gebeurde het. Ik gaf m’n kleine ik een knuffel en een aai over z’n bol. Ik zei tegen hem: “Je bent een topgozer en ik ben trots op je”. Ik behandelde m’n kleine ik zoals ik mijn dochtertje behandelde…. Toen brak ik. Ik voelde de tranen lopen….

Vlak daarna was de meditatie klaar en mochten we even doen wat we wilden. Ik ging direct naar buiten. De tranen zaten zo hoog, dat het buiten nog even verder los ging. De knaak was gevallen. Die klap moeten ze in de wijde omtrek hebben gehoord. Ik wist in een klap waar de perfectionist vandaan kwam.”



 

 


In het werkboek, dat je kunt vinden via

www.kwartjes.nl/Hatseflats

vind je oefeningen waarmee je zelf kunt ervaren hoe het is je Innerlijke kind weer te ontmoeten.
Ook een ingesproken oefening/meditatie vind je daar.



 

Tijdens het Hoffman Process leerde ik over zelfliefde. Een zin die veelvuldig herhaald werd in die week is “I am Love, I am Loving and therefore: I am Loveable”. Het komt neer op: als ik van mezelf hou kan ik van anderen houden en ben ik het waard om van gehouden te worden. Wat mooi! Daar ging ik voor! Jij toch ook?

Ik begreep ook steeds meer dat je, als je echt van jezelf en anderen houdt, niet meer bang hoeft te zijn. Angst en liefde zijn elkaars tegenovergestelde en kunnen er niet tegelijkertijd zijn!
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“I am Love, I am Loving and therefore: I am Loveable”.
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	Angst of liefde?






Angst kan zich bijvoorbeeld uiten in: afzondering, vluchten, jaloezie, haat, afkeer, afgunst en afstoten. Liefde uit zich in: samen-zijn vasthouden, verbondenheid, samenwerken, blijdschap en zo zijn er nog wel een paar te bedenken.

In elke situatie reageer je vanuit angst, of vanuit liefde. Heel vaak speelt angst als vanzelf een rol: mensen zijn bang om iets kwijt te raken, of iets te ervaren dat ze liever niet willen. Je kunt zelf altijd kiezen vanuit welke emotie jij wilt reageren.

Als je angst zelf volop toelaat in je leven, dan zullen er steeds meer redenen zijn om angstig te zijn. Je gevoelswereld zal vooral door negatieve gevoelens beheerst worden.

Voor liefde geldt dat ook. Hoe meer liefde je voelt, des te meer liefde je zult ervaren. Deze positieve energie zal dan ook doorwerken in alle gebieden van je leven.

Je kunt jezelf steeds weer afvragen of je in een situatie reageert vanuit liefde of vanuit angst. Als je neigt naar reageren vanuit angst (bijvoorbeeld afwijzing, jaloezie, teleurstelling), stop dan even en vraag jezelf af hoe je kunt reageren vanuit liefde. Dit is niet altijd makkelijk, maar oefening baart zeker kunst in deze!



Ik begon me dus steeds vaker af te vragen; doe ik dit uit angst? Hoe zou ik anders kunnen reageren en er vanuit liefde naar kijken? Zo was ik bijvoorbeeld altijd best jaloers. Lange tijd dacht ik dat dat vanuit Liefde was. Maar naarmate ik er meer en meer over leerde, besefte ik dat jaloezie niets anders is dan Angst en Onzekerheid. Angst om de ander kwijt te raken, onzekerheid over mezelf (‘Ben ik wel goed, mooi, slim, leuk genoeg?’)

Wat heel goed werkte was me beseffen dat ik bang was mijn partner kwijt te raken vanuit mijn eigen onzekerheid. En toen ik daarmee aan de slag ging, deelde hoe ik me voelde en ik mezelf er meer en meer bewust van werd dat ik helemaal goed ben zoals ik ben, verschoof er iets. Angst werd liefde. Wow!
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“Hoe meer liefde je voelt, des te meer liefde je zult ervaren. Deze positieve energie zal dan ook doorwerken in alle gebieden van je leven.”
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	Je angst is gewoon hartstikke nep!






Als je bang bent en daar maar over door blijft gaan, ook tegen jezelf, dan ben je eigenlijk alleen maar bezig met het verleden. Onzeker zijn staat gelijk aan bezig zijn met de toekomst; onzekerheid voor wat er komen gaat. Terugkomen naar het huidige moment, naar hetgeen er nu echt is, maakt dat je angst en onzekerheid kunt doorbreken. Want de dingen waar je bang voor bent, zijn er nu helemaal niet! Je kunt steeds weer checken wat er nu echt is en je realiseren dat er niets is om bang voor te zijn in het hier-en-nu. Er is geen reëel gevaar! Tenzij je natuurlijk zelf op olifanten af gaat lopen in Zuid-Afrika of de Beekse Bergen. Dan is er zeker wel reëel gevaar en dan is het best handig om je te realiseren dat er handiger dingen zijn om te doen.
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“Mediteren hielp me om echt tijd te mogen nemen. Ik zat daar een beetje en had toch niets anders te doen. Waarom dan niet eens aan de slag met die sleutels en al die kamertjes?”
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3. Emoties? Eng!!



Tijdens het onderzoeken van mijn innerlijke viertal merkte ik al snel dat er allerlei emoties waren ‘vastgezet’ of opgekropt in mijn lichaam en zelfs mijn hele systeem. Ik werd er soms letterlijk ‘ziek’ van. Buikpijn, een enorme brok in mijn keel. Het was alsof ik er niet over kon praten, over wat er echt aan de hand was, over hoe ik me diep van binnen voelde. Ik voelde me soms minderwaardig, niet goed genoeg en ik twijfelde aan de dingen die ik wilde doen.

Ook mijn patroon van weglopen was hardnekkig en daar leek geen lieve honkbalknuppel me bij te kunnen helpen. Ik begon te boksen, sporten, ging hardlopen. Allemaal manieren om de boosheid op andere manieren te kanaliseren.

Ik zocht naar manieren om mijn emoties meer toegankelijk, inzichtelijk te krijgen. Tijdens mijn zoektocht las ik over een megagroot huis met allerlei kamertjes waarin emoties, wensen, kennis of vaardigheid verstopt zouden zitten. Daardoor kreeg ik een prachtig inzicht.
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“Stel je je hoofd eens voor als een groot huis. In ieder kamertje in dat huis bevindt zich een emotie, wens, kennis of vaardigheid.”
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	Het emotie-huis






Stel je je hoofd eens voor als een groot huis. In ieder kamertje in dat huis bevindt zich een emotie, wens, kennis of vaardigheid.

Als kind heb je al die kamertjes wagenwijd open staan en probeer je voortdurend uit wat er gebeurt wanneer je dat, wat in het kamertje zit, gaat toepassen.

Stel nu dat je niet boos mag worden van je ouders, of dat verdriet niet serieus genomen wordt. Wat er dan uiteindelijk gebeurt is dat deze kamertjes langzaamaan sluiten en misschien zelfs op slot gaan. De sleutel kan soms zelfs weggegooid zijn, helemaal onbewust!

Dat heeft gevolgen voor wat je kunt, durft en mag laten zien van jezelf. Zo worden sommige mensen bijvoorbeeld nooit meer echt boos. En dat blijft zo, ook als ze 40 jaar oud zijn en hun ouders al lang niet meer dagelijks in de buurt zijn om er iets van te zeggen.

Uiteraard gebeurt er iets in je hele lijf en systeem wanneer je nooit meer boos kan worden of verdrietig mag zijn. En dit blijkt bij veel meer mensen dan we zouden denken het geval. Ze laten bepaalde emoties niet meer zien, de kamertjes zitten op slot. Door wat er vroeger wel of niet mocht.

Wat gebeurt er met je Innerlijke viertal wanneer de kamertjes her en der op slot zitten?

Je lichaam kan bijvoorbeeld gewicht vasthouden, maar ook Burnout-klachten krijgen, slecht slapen en veel spanning ervaren. Je intellectuele kant kan onzeker zijn geworden wanneer bepaalde kennis of vaardigheden niet tot ontwikkeling hebben mogen komen. Je spirituele of intuïtieve kant kan helemaal de ‘kop ingedrukt’ zijn wanneer dit soort dingen vroeger thuis raar of vaag gevonden werden. En het kind? Het kind kan angstig, teruggetrokken, onzeker of juist erg impulsief, grensoverschrijdend en zelfs verslaafd zijn geworden wanneer er teveel kamertjes op slot zijn gegaan. Alle reden om weer eens wat deurtjes open te breken dus.



Ik herkende eng veel in het ‘Kamertjes-verhaal’. Ik vermoedde dat er nogal wat kamertjes in mijn grote huis op slot gedraaid waren. De sleutels waren er nog wel, maar ze hingen met zijn allen aan zo’n enorme sleutelbos (zo eentje waar je een bekeerde gevangenisbewaarder in de film altijd mee ziet rondlopen en waarbij het altijd minuten duurt voor hij de juiste sleutel te pakken heeft om de hoofdpersoon te bevrijden). Ergens heel diep van binnen wist ik dat het gevoel er zat. Ik probeerde alleen altijd de nodige sleutels uit voor er uiteindelijk eentje bleek te passen. Het kostte tijd om echt te voelen wat er te voelen viel.

Mediteren hielp me om die tijd ook echt te mogen nemen. Ik zat daar een beetje en had toch niets anders te doen. Dus hee… waarom dan niet eens aan de slag met die sleutels en al die kamertjes?

Een van de eerste dingen waarmee ik aan de slag ging was mijn drinkgedrag. Ik dronk geregeld om emoties niet te hoeven voelen. Ik dacht in ieder geval dat dat het effect was van een paar wijntjes voor het slapen gaan. Echt lekker vond ik het al lang niet meer.
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	Dempen met alcohol






“Al een aantal jaren merkte ik dat ik soms meer dronk dan ik van plan was geweest. Ik lag geregeld te tollen in mijn bed en moest soms zelfs overgeven nadat ik op een leuk feestje geweest was. Dit begon al tijdens mijn studietijd in Leiden. Ik dronk soms als ik alleen op mijn kamer zat, maar vooral op feestjes ging ik over mijn eigen grenzen heen. Ik denk niet dat ik zoveel dronk dat je het alcoholisme of verslaving had kunnen noemen. Maar ik had er wel last van. Als de fles open ging, moest ie ook leeg.

Als ik een paar glazen wijn op had werd ik de ene keer heel relaxed en moe, de andere keer raakte ik snel opgefokt en ging ik op zoek naar ruzie. Mijn lontje werd al snel korter en het relaxte gevoel bleef vaker weg. Ik sliep slecht als ik ’s avonds iets dronk voor ik ging slapen en toen ik ineens uitviel naar een van de kinderen was voor mij de maat vol. Ik dacht terug aan vroeger en aan het drinkgedrag van mijn vader dat ik toen niet fijn had gevonden. Er moest iets gebeuren.

Eerst keek ik naar de redenen van mijn drinkgedrag. Ik dronk vooral om te dempen. (Fysieke) pijn, verdriet, boosheid en angst: ik dronk het allemaal weg. Als ik maar niet hoefde te voelen. Inmiddels had ik Hoffman gedaan en kwam ik meer en meer in contact met mijn gevoel. Ik wist ook dat ik het moest uiten. Niet wegstoppen of dempen. Het urenlang meppen met een honkbalknuppel had me dat heel duidelijk doen ervaren.

Ontspannen werd ik er al lang niet meer van. Dat was in het begin ook een van de redenen geweest om te gaan drinken. Alcohol bracht voor mij meer slechts dan goeds. Ik wilde stoppen met dempen en vluchten en een cirkel doorbreken. Ik besloot te stoppen met alcohol drinken.”



Toen ik een interessant onderzoek tegen kwam over bier en de gevolgen voor feestgangers was me ook al snel duidelijk dat het ontspannende, ‘gezellige’ effect van alcohol ook al sterk overtrokken was.
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“Alcohol bracht voor mij meer slechts dan goeds. Ik wilde stoppen met dempen en vluchten en een cirkel doorbreken. Ik besloot te stoppen met alcohol drinken.”
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	Zomaar een onderzoek naar het effect van alcohol






Er is een interessant onderzoek gedaan in België over alcoholgebruik. Er was een gezellige kroeg waar op een avond iedereen onbeperkt gratis bier kon bestellen. Er werd dus behoorlijk wat afgedronken (niet alleen Nederlanders zijn blijkbaar van het ‘gratis? Onbeperkt? Kom maar op!’).

De ene bezoeker werd nog lolliger dan de ander en het feest was al snel in volle gang. Na afloop van het feest werd aan de feestgangers gevraagd hoe dronken zij zich voelde. De één was nog zatter dan de ander. Auto rijden durfde bijna niemand meer aan en een testje met het lopen over een rechte lijn werd een lachwekkende vertoning. Daarna liet men de bezoekers een blaastest doen om hun alcoholpromillage te bepalen. Bij iedereen kwam er 0,0 uit de blaastest. Mensen geloofden het niet.

Iemand zei dat hij altijd al zoveel dronk dat het bij hem waarschijnlijk niet meer te meten viel. Een ander dacht dat de testapparatuur kapot was. Pas na een paar minuten viel dan ook daar het beroemde Kwartje. Men had de hele avond alcoholvrij bier gedronken. Puur door de sfeer, de gezelligheid, het samenzijn, ontstond het gevoel van plezier, euforie en ontspanning dat men koppelde aan dronken zijn.



Pas toen ik de emoties mee ging nemen in mijn meditaties veranderde er, diep van binnen, echt iets. Ik stopte emoties niet langer weg, dempte ze niet meer met drank, maar begon me te uiten. Doodeng in het begin, want wie wist wat er allemaal naar boven zou komen? Stapje voor stapje leerde ik kijken naar wat er echt aan de hand was en wat het bij me opriep. Ik vond steeds sneller de juiste sleutels.

Een van de lastige emoties die steeds weer terugkwam, was ‘mijn’ onzekerheid. Mijn staat tussen haakjes omdat het eigenlijk helemaal niet iets was dat ik graag wilde hebben. Het hoorde bij me, maar ik wist ook dat ik daar zelf invloed op had. Ik koos er blijkbaar diep van binnen nog altijd voor om onzeker te zijn. Angstig misschien zelfs. En zoals ik al wist: angst en liefde gaan niet samen. Van jezelf houden lukt niet als je bang blijft. Werk aan de winkel dus.

Ik doorbrak het ‘demp’-patroon en koos er jarenlang voor geen druppel alcohol meer te drinken. Inmiddels drink ik wel weer alcohol, maar daar kies ik op momenten (meestal) bewust voor.

 

 


“Ik stopte emoties niet langer weg, dempte ze niet meer met drank, maar begon me te uiten. Doodeng in het begin, want wie wist wat er allemaal naar boven zou komen? “
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	Stoppen is zo makkelijk nog niet…






“Mijn dochter is een geweldige stoere kanjer die op haar veertiende naar haar eerste ‘sweet sixteen’ feestje ging. In 3 havo zitten 14- en 16-jarigen al snel bij elkaar in de klas. Vroege en late leerlingen, een keer een zittenblijver. Sweet sixteen dus.

Van tevoren was er hier in huis al even discussie. Er zou namelijk ook alcohol beschikbaar zijn. Wat vonden wij daarvan? En vooral ook dochter zelf? Zij was heel duidelijk. “Ik drink niet”. Wij waren ook duidelijk. “Heel goed. We vertrouwen je, dus ga lekker en geniet”. Het is een interessant iets om over na te denken. Hoe oud was jij zelf toen je je eerste slokje bier, wijn of Shandy nam? Ik denk dat ik 16 was. In die tijd mocht je ook alcohol gebruiken als je die leeftijd had. Ik vond het niet meteen erg lekker of zo. Mixjes; ja, die wel. Dan proefde je namelijk ook nauwelijks dat er alcohol in zat. Wijn leerde ik pas veel later drinken.

Tegenwoordig moet je achttien jaar zijn om te mogen drinken. Sommige ouders en vooral tieners denken daar echter heel anders over. Getuige ook de hoeveelheid alcohol die aanwezig bleek te zijn. 18 jaar. Eigenlijk best oneerlijk. Ze mogen namelijk wel al twee jaar eerder auto rijden dan wij mochten. Ze worden daarmee dus ook verantwoordelijk en eerder ‘volwassen’ geacht. Waarom dan het drank-verhaal zo aan banden leggen? Het resultaat, voor zover ik het kan inschatten na de verhalen uiteraard, lijkt te zijn dat er op zo’n Sweet sixteen feestje dus juist wel gedronken moet worden. Hoe meer je verbiedt, hoe spannender en interessanter het wordt.

Ik begrijp helemaal dat alcohol de groei van de hersenen aantast. En ook dat de peer-pressure zo sterk is dat je het beter maar helemaal niet in de buurt kunt hebben. Er wordt anders namelijk al snel meer gedronken dan de bedoeling is. We kennen allemaal de t.v.-programma’s met kotsende jeugd op een Grieks eiland en de coma-zuip-verhalen. Het kan dus ook echt goed mis gaan. Helpt verbieden dan? Mogelijk werkt het juist averechts. De ouders van de jarige hebben dat mogelijk ook zo bedacht.

Er was dus drank, maar er waren ook regels opgesteld door de ouders. Helemaal goed. Slim en handig. Alleen… ze waren er zelf niet bij die avond. De ‘regel’ was dat alleen de 15-jarigen-en-ouder iets alcoholisch mochten nuttigen. Leuk bedacht. Maar… wat als je nou over een week vijftien wordt? Of over minder dan een half jaar? Het ging dus niet zoals afgesproken. Bijna iedereen dronk in meer of mindere mate iets dat eigenlijk off-limits was voor de meeste aanwezigen.

Dochterlief vond het niks. Ze had van een aantal vrienden en vriendinnen gewoon echt niet verwacht dat ze wel zouden drinken. Zij waren tot die tijd ook altijd vrij overtuigend ‘anti-drank’. Ze heeft zich, samen met een vriendin die er hetzelfde over dacht, laten ophalen en naar huis laten brengen. Wat ongelooflijk stoer. Ik moet gewoon weer even slikken nu ik dit schrijf. Zo goed weten wat je wel en niet wil… wat geweldig is het toch dat ik zo’n dochter mag ‘hebben’. Ik ben trots, ontroerd en tegelijk voel ik me schuldig.

Ik heb zelf namelijk jarenlang een haat-liefde verhouding met alcohol gehad. Ik kon het in periodes niet in de hand houden. Vooral als er op werk- en privévlak veel ‘gedoe’ was (lees: dreigend ontslag, burnout, ziekte in de familie, verliefdheden, financiële tegenslagen en dan noem ik er nog maar een paar van de lijst) dan was de fles wijn snel gevonden en ook best wel snel leeg. Wat het deed? Dempen. Dat vooral.

Ik weet en wist dat alcohol niet alleen voor mij ‘een dingetje’ was. Het speelde bij meer mensen in mijn omgeving. Erfelijkheid, familiaire belasting: herkenbaar. Maar ik was er altijd zelf bij. Ik schonk zelf het glas stiekem bij in de keuken en verstopte zelf de lege flesjes tussen de flessen die al klaar stonden voor een glasbak-bezoekje.

Na de intensieve week in Engeland over hardnekkige patronen en beperkende overtuigingen van ‘vroeger uit’ stopte ik helemaal met drinken. Ik wist dat ik moest stoppen met dempen. Ik moest gewoon gaan voelen. Toelaten. Accepteren en ermee dealen. Vanaf dat moment werd ik vrij extreem anti-alcohol. Ik las een boek van Alan Carr (die ook boeken schreef over stoppen met roken) over drinken en nam meteen alles over dat ik las.

‘Alcohol is gewoon verrot fruit’ (Tja, geen woord aan gelogen). ‘Je kunt ook lol hebben zonder drank, het is maar een illusie dat je er blijer van wordt’ (dat geloof ik ook echt trouwens), ‘je krijgt niet meer zelfvertrouwen van drank, dat zit dus al ergens in je en je kunt er ook bij zonder dat je hoeft te drinken’, enzovoort enzovoort.

Wat ik vooral ook ging doen was letten op wat, hoe en hoeveel anderen dronken. Ik kon aan het eind van een avond altijd precies vertellen wie wat had gedronken en soms ook nog waarom. Werd ik daar een leuker mens van? Eigenlijk niet. Ik vond er altijd wat van. Gewoon lekker genieten en een beetje kletsen met mensen is best lastig als je ondertussen allerlei promillages aan het uitrekenen bent. Mensen die achter het stuur stapten als ze gedronken hadden? Zooooo… die konden hem helemaal krijgen! Vre-se-lijk vond (en vind) ik dat.

En dan terug naar dat feestje. En dus dat woord: ‘schuldig’. Want… zou mijn dochter nou ook zo resoluut gereageerd hebben als ik niet zo extreem gereageerd zou hebben al die jaren? Zij heeft dat, uiteraard, ook mee gekregen. Ze vertelde achteraf ook dat ze alleen maar dacht aan wat wij ervan zouden vinden als ze toch iets zou proberen en dat aan ons zou vertellen. Wat zou ze gedaan hebben als ik zelf een andere houding had gehad tegenover alcoholgebruik?

We hebben erover gesproken. Ze vertelde dat ze best benieuwd is. Natuurlijk vinden wij veertien jaar veel te jong. Aan de andere kant moeten ze in 3 havo al hun profiel gaan kiezen: de vakken waarmee ze de rest van hun beroepsmatige leven al een soort van ‘vastleggen’. En ze heeft al een half jaar verkering. En over anderhalf jaar mag ze al voorzichtig aan gaan beginnen met autorijden. Wat is dan te jong? Stel nou dat zij het wil proeven, proberen, gewoon veilig hier thuis? Wat zeggen we dan?

Wat voor mij het aller- allerbelangrijkste is, is dat ze het deelt. Dat ze vertelt hoe ze erin staat en wat haar eigen verwachtingen, wensen en dromen zijn. Dat ze helemaal zichzelf is en doet wat ze zelf het allerliefste wil. Zonder beïnvloeding door een groepje 14-, 15- of 16-jarigen en zonder het voorbeeld van haar, wellicht overmatig gefocuste, moeder. Als ze zo open, eerlijk, direct en zeker blijft als ze nu is; dan vind ik eigenlijk alles dat ze beslist goed.

En ikzelf? Ik drink af en toe weer alcohol. In de weekenden. Ik heb besloten en ontdekt dat ik ook hierin zelf kan en mag bepalen wat ik wil. Geen gedoe met erfelijkheid, dempen, strenge regels of beperkingen. Ik wil voluit leven en genieten. En een glas wijn of biertje daarbij is op zijn tijd lekker. Drink ik soms meer dan ik ‘van plan’ was? Ja. Daarover ben ik ook eerlijk. Daarom ook de bezorgdheid naar mijn dochter misschien. Ik weet hoe snel de grens bereikt is en ook hoe je erover heen kunt gaan. Zo hoorde ik dat na het feestje een van de jongens met zijn fiets in een heg belandde. Iets teveel ‘uitgeprobeerd’ dus… Ook op het gebied van grenzen stellen en herkennen ben ik dus zelf soms nog aan het leren en ‘work in progress’. En dat mag ook gewoon. Ik herken het en ben mild naar mezelf. Blijkbaar is het soms even nodig.”



Ik gunde mezelf tijdens mijn alcoholvrije periode de tijd om maar eens echt te gaan voelen en dingen toe te laten. Door de vier delen in mij dagelijks langs te lopen en na te denken over mijn grote huis ontdekte ik steeds meer dat ik als een soort observator naar mijn lichaam, gedachten, gevoel en intuïtie kan kijken. Wow, wat een gave gewaarwording is dat!

Zo heeft ‘iets’ in mij direct in de gaten dat het eigenlijk niet zo handig is om die koektrommel open naast me te laten staan, of dat ik eigenlijk wel ineens erg snel onredelijk boos of onzeker wordt om iets heel kleins. Ook kan ik zelf nagaan of ik wel echt zin heb in een glas wijn, of dat mijn oude demp-patroon de kop weer even opsteekt. Ik weet dan dat het ook kan helpen om even naar buiten te gaan, te ‘Netflixen’ of te mediteren, afhankelijk van wat er speelt. Lukt dat altijd? Nee. Daar wil ik ook eerlijk in zijn. Drank blijft mijn valkuil. Ik ben me er nu wel bewust van en daar ben ik al heel blij mee. Zo kan het handig zijn ‘de BOB’ te zijn als ik naar een feestje ga. Als ik nog moet rijden drink ik namelijk niet. Punt.

Ik gebruik de observator ook tijdens mijn oefeningen en meditaties, bijvoorbeeld om te herkennen wanneer ik afgeleid raak of over de afspraak voor de APK voor mijn auto ben gaan nadenken. De observator in mij neemt het waar, accepteert het en stuurt me weer terug naar mijn meditatie.
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“Drank blijft mijn valkuil. Ik ben me er nu wel bewust van en daar ben ik al heel blij mee.”
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	Observeren en geobserveerd worden






We hebben allemaal een observator in ons. Als een soort ‘onafhankelijke partij’ observeer je alleen maar hoe je geest gedachten produceert en hoe je lichaam beweegt. Zonder meningen, zonder oordelen, zonder verwachtingen of eisen kijk je naar jezelf, zoals je op dit moment bent, zonder te reageren. Alsof je er op een wolkje boven hangt en bekijkt wat er gebeurt.

Zijn er kamertjes die stiekem wat open gaan en is dat wat je op dat moment observeert en in de gaten hebt? Dan is er ook nog een andere mogelijkheid naast het observeren: ze uiten! De kamertjes openen, de deuren open zetten en de emotie, wens, of vaardigheid de ruimte geven. Dat kan betekenen dat je even wilt schreeuwen. Er kan ineens veel boven komen; geen wonder als een kamertje zo lang op slot heeft gezeten.

Het uiten maakt dat de deuren weer open kunnen blijven staan en dat je breekt met oude patronen. Dat kan spannend of zelfs eng zijn. Maar het blijkt zeker de moeite waard te zijn. Zo zijn er mensen die streng op dieet zijn en niet meer afvallen, die na het uiten van opgekropte boosheid of verdriet ineens ook de kilo’s kunnen en mogen gaan loslaten.

Ook spanning, stress, slecht slapen en concentratieproblemen kunnen direct samenhangen met de afgesloten kamertjes. Merk jij dat ze op slot zitten en misschien weer open mogen? Zoek een veilige plek, omgeving en een handig tijdstip en draai om die sleutel!
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	Ik ben gewoon even lekker boos!






Anne kampt al jarenlang met vage rugklachten, een laag zelfbeeld en ze heeft een fors overgewicht. Na wat doorvragen komt het hele verhaal eruit. Ze vertelt dat ze nooit, maar dan ook echt nooit, boos wordt. Ze voelt het soms wel even, heel diep van binnen, maar ze uit het nooit. Van vroeger en huis uit heeft zij geleerd dat boosheid een slechte eigenschap is en dat woede er vooral niet mag zijn, laat staan geuit mag worden. De afgelopen jaren heeft Anne de nodige ‘verliezen’ geleden. Ernstige dingen die vragen om een volledig rouwproces. Rouwen is nodig om te verwerken en het bestaat uit een aantal fasen die door iedereen weer anders doorlopen worden. En Anne heeft duidelijk redenen gehad om te rouwen.

Rouwen doe je niet alleen als bijvoorbeeld iemand overlijdt. In iedere situatie die zorgt voor een ingrijpende verandering, of knik, in je leven, zou je een (mini) rouwproces moeten doorlopen. Denk aan het verliezen van je baan, het einde van een relatie, kinderen die uit huis gaan. Grote dingen. Die maken dat je leven vanaf dat moment anders wordt. Verdriet is een hele duidelijke, logische en herkenbare fase. Niemand vindt het raar als je huilt op een begrafenis. Een fase die nogal eens overgeslagen of vergeten wordt, is boosheid. Woede. Uiteindelijk komt er ook berusting of acceptatie, maar boosheid is essentieel om dingen goed af te ronden.

Anne wordt nooit boos. Omdat het niet mag en ze het niet kan. Vroeger mocht het niet van haar ouders en nu niet meer van haarzelf. Ook niet tijdens periodes van rouw. Als ik haar zeg dat dat de eerste stap gaat worden zie ik de opluchting. Het gaat echt gebeuren. Na ruim 60 jaar. Ik leg uit hoe je ook kunt schreeuwen zonder geluid te maken. Hoe je kunt stampvoeten terwijl je loopt. En ik zeg haar dat ze haar echtgenoot echt even moet waarschuwen. Anne gaat namelijk boos worden. Soms. Niet altijd. En ze gaat haar man vragen haar daarin aan te moedigen. Er moet iets gaan gebeuren. Wanneer zij, door boos te worden, voelt hoe opgekropte zaken ook echt uit haar lijf, systeem en hele leven kunnen verdwijnen, dan komt het afvallen vanzelf. Ze houdt nu de kilo’s vast. Als pantser, bescherming.

Emoties zijn zo belangrijk. Ze zijn er om gevoeld te worden. Verdriet, Blijdschap, Ontspanning en dus ook Boosheid. Vier uitersten die er allemaal mogen en zelfs moeten zijn. Omdat vier Kwarten samen één zijn. En daar gaat het om. Eén zijn. Eén geheel. Jezelf. Als Anne weer in contact komt met haar emoties en ze gaat uiten zullen ook de andere klachten verdwijnen. Alsof ze de deurtjes waarachter haar emoties zo lang verstopt zaten langzaam van het slot gaat halen.



Emoties. Lastige ‘dingen’ zijn het. Verdriet, boosheid, angst. Wat kunnen we het toch ingewikkeld maken. Voor anderen, maar zeker ook voor onszelf. En tegelijkertijd; wat kunnen emoties toch heerlijk zijn. Een potje lekker janken kan enorm opluchten, net als even keihard schreeuwen (in een kussen of gewoon lekker voluit). En wat dacht je van blijdschap, ontspanning, verliefdheid, geluk, enthousiasme, flow? Als ik mocht kiezen zou ik liever het hele scala hebben dan alles wegstoppen. Voor mij niet meer. Het werkt gewoon niet.
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	Zelf de regie pakken? Kan ik!






“Door mediteren heb ik geleerd dat er altijd een mini, mini, MINI-pauze zit tussen het moment waarop ik me besef dat iets niet helemaal lekker voelt en mijn reactie erop. Boos worden gebeurt meestal vanuit angst, het idee om iets of iemand kwijt te raken. Lukt het je om bij dat gevoel te komen, dat te herkennen, dan is boos worden niet meer nodig en zelfs ronduit een rare reactie. Het ligt uiteraard anders als je boosheid jarenlang hebt weg gestopt; dan is het heel lekker om er even aan toe te mogen geven.

Een voorbeeld. Iemand waar ik veel van hou zegt of doet iets waar ik het niet mee eens ben. Tegenwoordig merk ik dat op. “Ik vind dit niet oké” is dan de gedachte. Het kan iets zijn dat mij uit mijn comfortzone haalt, iets waar ik onzeker van word.

Als ik me zo voel dan zou ik natuurlijk kunnen gaan schreeuwen. Boos worden, roepen dat ik het er niet mee eens ben en dat die ander gewoon een ongelooflijke eikel is. Zou ik kunnen doen. En dan stop ik even. Intern pauze-momentje… ik lijk RTL-4 wel tijdens een uitzending van The Voice. Stoppen op het hoogtepunt. In dit geval van mijn emotie-piek. Even ademen, voelen. Wat wil ik nu echt.

En wat ik, diep van binnen, het allerliefst wil doen op zo’n moment, is niet schreeuwen. Laat staan over eikels beginnen. Het liefst wil ik op zo’n moment een knuffel geven en dichtbij de ander zijn. Horen dat het wel oké is. En dat er geen enkele reden is om bang, onzeker of boos te zijn.

Mijn angst en onzekerheid worden minder en minder zolang ik vanuit liefde handel. Als ik zielsveel van iemand hou (inclusief mezelf uiteraard) dan ben ik niet meer bang. Niet om de ander kwijt te raken en ook niet om mezelf te verliezen. Me daarvan bewust te zijn op momenten dat de emoties oplopen, in iedere situatie, maakt dat ik anders kan reageren. Ik heb de regie.

En weet je? Jij ook.

Als je kinderen hebt krijg je de hele dag ruw oefenmateriaal voor je voeten geworpen. Ik geef je nog een voorbeeld uit mijn eigen leven. Een tijd geleden was ik met mijn dochter (toen dertien jaar) een weekendje in Amsterdam. Ik was moe, zij ook. We liepen al de hele dag en ze wilde nog graag naar dat gedeelte van die mooie stad waar de film ‘Hartenstraat’ opgenomen was. Ik betrapte mezelf erop dat ik begon te mopperen. En op dat moment zag ik het glashelder: “Als ik nu door mopper verpest ik het voor mezelf. En voor haar.” Ik besloot meteen om te stoppen met lopen (en met mopperen), pakte haar vast en gaf haar een knuffel. Ik vertelde haar dat ik moe was en dat het me speet dat ik liep te mopperen. Daarop zei zij meteen ook dat ze moe was en eigenlijk ook geen fut meer had om te zoeken. We zijn een milkshake gaan halen bij de Mac en hebben er samen lekker om kunnen lachen.”



Natuurlijk kunnen emoties onzeker maken. Wiebelig. Twijfel zaaien. En maakt dat het leven juist niet zo interessant? Denk er maar eens over na… Zelf door hebben dat je je eigen reactie kunt bepalen is natuurlijk ook geweldig. Je pakt zelf de regie. Het mooie is dat je altijd zelf de keuze hebt hoe en of je reageert!
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	Neem je het aan? Of niet?






De Samurai vroeg aan zijn leerlingen: “Stel, iemand komt naar je toe met een cadeautje maar je neemt het niet aan, van wie is dat cadeau dan?”

“Van degene die jou dat wil geven”, antwoordde één van zijn leerlingen.

“Datzelfde geldt voor dingen als jaloezie, boosheid en beledigingen”, zei de Meester. “Als je zulke zaken niet aanneemt, blijven ze gewoon van degene die ze met zich meezeult.

(Paulo Coelho)

De ander veroorzaakt een gevoel. Maar wat je ermee doet, is aan jou!
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“Natuurlijk kunnen emoties onzeker maken. Wiebelig. Twijfel zaaien. En maakt dat het leven juist niet zo interessant?”
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“Ik weet zo ontzettend veel dat ik er soms zelf tureluurs van word. Me daar bewust van zijn en inzien dat juist al die kennis maakt dat ik soms twijfel, was een mega-kwartje!”
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4. Kan ik het echt wel?



Jarenlang werkte ik als orthopedagoog in mijn eigen praktijk. Ik deed onderzoek, stelde diagnoses (of juist niet) en gaf adviezen aan ouders, scholen, instellingen en de kinderen die aan mijn tafel kwamen te zitten. Ik voelde me vrij zeker over mijn kennis, ervaring en kunde. Totdat er door een moeder van een cliënt een klacht werd ingediend bij het Regionaal Tuchtcollege. Ik zou mijn werk niet goed gedaan hebben. De onzekerheid sloeg in volle omvang toe. Had ik iets fout gedaan? Had ik dingen anders moeten doen? Diep van binnen wist ik dat ik gedaan had wat ik kon. Maar de stemmen in mijn hoofd zeiden ineens even iets heel anders.

Het Regionaal Tuchtcollege gaf na een lange periode van afwachten, dingen op papier zetten, gesprekken en uiteindelijk een zitting, aan dat mij niets te verwijten viel. Ik had gedaan wat ik kon. Daarna werd de klacht ineens helemaal anders en ging de moeder in kwestie het hogerop zoeken; bij het Centraal Tuchtcollege. De zitting werd drie of vier keer uitgesteld en de stress liep bij mij zo hoog op dat ik er fysieke klachten van kreeg. Ik sliep slecht, piekerde erg veel, at nauwelijks en had de hele dag het gevoel dat er een ongekookte spaghettisliert dwars in mijn keel zat.

Toen de uiteindelijke zittingsdatum bekend werd bleek ik die dag net voor een reünie met mijn ‘Hoffies’ naar Londen te zullen gaan. Ik heb de zitting dus niet bijgewoond. Alles was al gezegd en geschreven. Ik vond Londen nu gewoon belangrijker.

De moeder van mijn cliënt nam uiteindelijk een hotemetoot-advocaat mee naar de zitting en ik schijn ter plekke ‘afgeslacht’ te zijn zonder dat ik er überhaupt zelf bij was. Knap hè? Het resultaat was een waarschuwing. Ergens had ik blijkbaar een punt of een komma vergeten en de advocaat had daar flink op ingezet.

De waarschuwing betekende verder niets voor mijn manier van werken of de praktijk. Ik wist nog steeds dat ik mijn best had gedaan maar er veranderde in mij wel iets. Ik twijfelde vanaf dat moment aan de manier waarop ik mijn werk deed en kon doen. Aan banden gelegd door regeltjes en protocollen van verzekeraars kon ik bijvoorbeeld minder uren aan mijn onderzoeken besteden dan ik zou willen. Bestond er daardoor een kans op het maken van fouten?
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“Ik twijfelde vanaf dat moment aan de manier waarop ik mijn werk deed en kon doen”
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	Wie houden we nou eigenlijk voor de gek?






Doordat we soms niet meer weten wat we echt voelen of kunnen, kan er iets ontstaan dat bekend is als het ‘Imposter-’, oftewel: ‘Bedriegers-syndroom’. Mensen die hier last van hebben zijn enorm onzeker over dingen waarvan ze verstandelijk wel weten dat ze de taken die ze moeten doen prima kunnen uitvoeren. Het gevoel erbij is echter anders. Er is grote twijfel aan het eigen kunnen.

Dit maakt dat mensen die alle redenen hebben om trots op zichzelf te zijn, om wie ze zijn en wat ze bereikt hebben, zich niet goed genoeg voelen. Zij hebben echt het idee dat ze in vergelijking met hun leeftijdsgenoten en mensen met eenzelfde opleiding tekortschieten. Ze geloven dat hun succes is ontstaan door allerlei externe factoren, in plaats van dat ze zich dit succes toe-eigenen. Ze hebben het gevoel dat ze eigenlijk niet passen in de cultuur en organisatie waar ze werken. In het ergste geval voelen ze zich er enorm ongelukkig en onzeker door. Zo onzeker dat ze ook niet meer weten wat hun capaciteiten nu echt zijn.

Begrijpelijk als je nagaat dat bepaalde deuren in het grote emotie-huis op slot kunnen zitten! Als je heel lang gestudeerd hebt, veel cursussen en opleidingen hebt gedaan, dus de kennis wel hebt, maar je nooit echt blij of trots hebt mogen of kunnen zijn, als je nooit genoten hebt van het halen van een diploma, of zelf niet meer ziet wat je toch maar allemaal mooi voor elkaar gekregen hebt, dan is het niet echt geland. De twijfel blijft of slaat toe!



Een paar maanden na de uitspraak van het Tuchtcollege kwam een verzekeraar ineens 90 dossiers doorlichten om te bekijken of ik mijn werk wel naar behoren deed en de gedeclareerde uren optimaal had gebruikt. Helemaal legaal en ook begrijpelijk uiteraard, maar het gaf me opnieuw heel veel stress. Burnout nummer drie lag overduidelijk op de loer. Ik voelde het aan alles.

Hoewel de controle te begrijpen was (mijn praktijk was niet de enige die gecheckt werd), was de manier waarop het gebeurde minder prettig. Aan het eind van de dag waarop de boel gecontroleerd was, liep de 64-jarige huisarts die de verzekeraar hiervoor had ingeschakeld de deur van de praktijk uit met de opmerking: “Maak je borst maar nat, als dit verkeerd uitpakt ben je persoonlijk failliet. Binnen een maand hoort u van ons.”

Zo’n opmerking komt binnen kan ik je melden. Ik was er kapot van. Vooral omdat het uiteindelijk maar liefst een half jaar duurde voordat er officieel een ‘uitslag’ kwam.

Ik mediteerde in die periode drie keer zo vaak en lang als anders en probeerde erg goed op mijn gezondheid en belastbaarheid te letten. De spanning liep uiteindelijk zo hoog op dat ik weer veel signalen van een burnout herkende. Gelukkig nam mijn man de regie over op momenten dat dat echt nodig was. Hij heeft mij op dat moment ‘gered’ en daar ben ik hem nog steeds heel erg dankbaar voor.

Ik was er echt even van overtuigd dat ik ‘alles fout deed’ en dat ik helemaal in het verkeerde vak was beland. Logisch nadenken over alternatieven of het even ‘parkeren’ lukte niet altijd meer even makkelijk. Ik twijfelde, was onzeker en vond mezelf een door en door slecht mens. Waarom? Dat kon ik niet eens uitleggen. Het voelde gewoon zo. En dat nadat ik er zoveel voor had gedaan en gelaten! Waarom overkwam mij dit nu?

Toen ik hoorde over iets dat het bedriegers-syndroom heet, viel er van alles op zijn plaats. Ik herkende de angst die in de boeken en stukken omschreven werd. Steeds weer dacht ik dat mensen zouden vinden dat ik niet genoeg wist. Het gevoel van ‘door de mand te zullen vallen’. Als ik zelf een lezing gaf dacht ik steeds “nu zegt er iemand: er klopt niets van wat jij zegt! Wie denk je wel dat je bent?”.

Ook mijn heftige reactie op de controle door de verzekeraar paste hierbij. Uiteindelijk liep dit alles overigens met een sisser af. Er was niets aan de hand, de dossiers klopten gewoon en de paar dingetjes die nog gemist werden in de rapportage mochten vanaf dat moment alsnog worden bijgehouden.

Pas toen ik begreep waar het ‘Imposter-syndroom’ door ontstaat kon ik meer en meer achterover gaan zitten en werd ik zekerder van mezelf. Ik weet zo ontzettend veel dat ik er soms zelf tureluurs van word. Me daar bewust van zijn en inzien dat juist al die kennis maakt dat ik soms twijfel, was een mega-kwartje!

 

 


“Toen ik hoorde over iets dat het bedriegers-syndroom heet, viel er van alles op zijn plaats.”
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	Beroepscursist?






“Jarenlang ben ik bijna verslaafd geweest aan het volgen van cursussen en trainingen. Mensen bleven me maar vragen of ik soms een soort ‘beroeps-cursist’ was of zo. Van de ene in de andere training, soms zelfs meerdere tegelijk.

Dat begon al tijdens mijn vervolgopleiding na de universiteit. Om Gezondheidszorgpsycholoog te worden moest ik in twee jaar tijd de hoeveelheid cursussen volgen die een normaal mens nog niet in vier jaar zou kunnen volbrengen. Ik zat soms drie keer per week in de trein, me niet eens meer bewust van mijn bestemming (Was het Amsterdam, Groningen, of toch Utrecht?). De onderwerpen begonnen door elkaar heen te lopen.

Ook na die cursussen, waardoor ik nog in de overgangsregeling werd meegenomen en op tijd geregistreerd raakte als GZ-psycholoog, ging ik door met het volgen van trainingen. Hoffman, Big Five, NLP, Omdenken, Hartcoherentie en natuurlijk Mindfulness. En dan is het lijstje nog lang niet compleet.”



Mensen die lijden aan het Bedriegers-syndroom gaan vaak heel erg hard werken, of ze geven op. Het ene is om te bewijzen dat ze echt wel goed genoeg zijn, het andere juist het tegenovergestelde. Allebei niet ideaal uiteraard. Het kan confronterend zijn te beseffen waar deze diepe onzekerheid en angst vandaan komen.

 






	[image: image]

	De Innerlijke Criticusjes






Ik hoor ze op het tuinpad. Giechelend, pratend, voluit lachend en dan nog even zachtjes serieus. Portieren die dichtslaan, nog een laatste kreet en weg zijn ze. De vier dames die vanavond de derde les van de Kwartjestraining kregen. En wat voor dames. Prachtige, jonge, mooie, levenslustige vrouwen die open en vol emotie hun levensverhalen vertellen. Verhalen vol pieken, dalen, patronen en rollen. Wat geweldig om te zien dat zij steeds meer zicht krijgen op al die rollen en patronen. Inzichten, herkenning, soms pijnlijk, maar altijd vol verwondering en met grote ogen en open armen ontvangen. Ze maken stappen. Sprongen. Soms echt met zevenmijlslaarzen. En ik mag daar getuige van zijn.

Toen ze aankwamen vanavond was er ook al wat geklets op het tuinpad. En bij de koffie en thee. En tijdens de plaspauze. Sommigen kletsten net wat meer dan anderen. En dat is prima. Helemaal! De pauze- en rustmomenten zijn er tijdens de meditaties. Ze (be)zoeken daarin hun eigen veilige plek. Bij sommigen is dat visualiseren geen probleem, appeltje, eitje! Anderen schieten van beeld naar beeld en kunnen moeilijk kiezen. Zo’n visualisatieplek moet natuurlijk ook wel de mooiste, compleetste, rustigste en beste plek worden die er is. Hop… weer een patroon ontdekt. En zo schieten ze alle kanten op, de Kwartjes zijn bijna niet meer te tellen.

Aan het eind van de avond hebben we het over zelfcompassie. Liever, milder en aardiger zijn voor jezelf. Dat blijkt lastig voor sommigen. De innerlijke criticusjes draaien overuren. Want… De ander komt toch op de eerste plek? Zorgen voor die ander, ze zijn er zo goed in geworden. Ze hebben er zelfs allemaal hun werk van gemaakt. Als ik voorstel dat ze vanaf nu alleen nog maar tegen zichzelf zeggen wat ze tegen hun allerbeste vriendin zouden zeggen wanneer die zich ellendig voelt, wordt het stil. Ze voelen de boodschap. Wat zijn ze streng voor zichzelf. En wat zeggen ze soms negatieve dingen tegen zichzelf. Dingen die ze niet eens zouden durven denken over een ander. Knikjes. Herkenning. En het besef. Zij kunnen het zelf als enige anders maken voor zichzelf. Zichzelf meer ME-time geven. En dat is niet egoïstisch. Integendeel.

We eindigen met ‘mijn liedje’. Harrie Jekkers zingt “wie van zichzelf houdt die geeft pas echt iets kostbaars, als ie ‘ik hou van jou’ tegen een ander zegt”. Die komt binnen. Ook bij mij. Het blijft een thema. Zelfs na het liedje 873 keer gehoord te hebben slik ik nog even. Nadat de ogen open zijn wordt er rond gekeken. In een ooghoek een verdwaald traantje. Aarzelend komt het eruit. “Ik heb dat echt nog nooit, nooit, nooit tegen mezelf gezegd: ik hou van mij. Jeetje.” Er wordt gezucht, iemand is zelfs duizelig. Er is veel gevoeld, veel besproken, veel gebeurd. Er zijn stappen gezet. Kleintjes en misschien ook wel hele grote. Dat weten zij zelf het best.

Ze stappen het tuinpad op. Een stukje lichter en zwaarder tegelijk. Ze laten een paar patroontjes achter, een paar mini-traantjes en een klein stukje ‘heavy shit’. Ze nemen wat tips, tools, tricks en een lading (zelf) liefde waar je ‘u’ tegen zegt mee terug richting parkeerplaats. Een lach, een grap, een slik en daar gaan ze. Op weg naar hun eigen volgende stap in hun eigen proces.



Wat ik zelf vooral bijzonder vind is dat ik al vrij vroeg veel verantwoordelijkheid heb ervaren en dat ik me daardoor op volwassenen leeftijd nou niet automatisch ook superzeker en sterk voelde. Enerzijds wist ik gewoon diep van binnen dat ik heel veel kon, anderzijds knaagde de onzekerheid. “Ben ik echt wel zo goed als ze zeggen?”

Ik hoorde het wel steeds vaker, vooral van cursisten. Soms zei iemand letterlijk “dankzij jou heb ik mijn leven terug” of “door jou vind ik het leven weer leuk”. Wow. Geweldig natuurlijk. Het liet me echt even zweven en het gaf me een trots en voldaan gevoel. Totdat dat stemmetje weer kwam: “joh, dat zeggen ze alleen maar om aardig te zijn, geloof het maar niet hoor!” Lange tijd luisterde ik naar dat stemmetje. Inmiddels ben ik er echt zoooo klaar mee! Ga weg, hou je mond, fuck off! Ze menen het wel. En ik zie het ook. Ze stralen en genieten weer en dat is ge-wel-dig!

Meer en meer leerde ik hoe belangrijk het is om de onzekerheid en angst ook gewoon aan te kunnen kijken. Ik hoef niet altijd beresterk te zijn. Onzekerheid mag soms best even. En soms gaat het gewoon ook even niet zo lekker. Daar durf ik zelfs over te schrijven tegenwoordig! Het mooie? Er komen prachtige reacties op dat soort schrijfsels. Omdat mensen het herkennen. En ergens misschien ook wel blij zijn dat ik soms ook k*tdagen heb. Het gevoel van pfffff… zij ook, gelukkig maar.

 

 


“Ik hoef niet altijd beresterk te zijn. Onzekerheid mag soms best even. En soms gaat het gewoon ook even niet zo lekker.”
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	Het mag ook best minder gaan






“Mijn hoofd is vaak mijn beste vriendin. Handige beslissingen, logisch nadenken, slimme dingen leren, mooie gesprekken voeren … best heel, héél fijn om geregeld in mijn hoofd te duiken. Zonder zwembandjes, met duikplank. De hoge graag.

De laatste dagen voelt het anders. Het stopt niet meer in mijn hoofd. Het gaat maar door en door en door en alles dat ik anderen probeer duidelijk te maken over gedachten (“ga er niet in mee”, “kijk er van een afstandje naar, alsof het wolken zijn”… “er niet in mee gaan maakt dat ze ook weer vanzelf verdwijnen”, “gedachten zijn per definitie niet waar”…) lijkt van de aardbodem verdwenen. Het helpt me even niet meer.

Het schiet in mijn hoofd op dit moment alle kanten op. Links, rechts, boven, onder, hart, hoofd, voeten, handen… en enige logica? Ho maar.

Ik voel me k*t. Zwaar klote. Dat gevoel, daar vocht ik nog ontzettend tegen deze laatste dagen. Want: met mij moet het goed gaan. Ik leer het aan anderen; dan moet ik het zelf toch als de beste kunnen? Congruent zijn: zo belangrijk; practice what you preach. Misschien ken je het wel.

Tot de knop om ging. Stop, kappen, rood licht. “Niks moet. Waar heb je het over? Ont-moet eens. Laat los. Accepteer het gewoon. Je voelt je zo en dat mag best”. Verademing, tranen, een beetje ontspanning, een geweldige vriendin die nog geweldiger bleek dan ik ooit gehoopt had en eindelijk wat slaap. Met hulp van Melatonine-pilletjes. Dat dan weer wel.

Het gekke? Het scheelt meteen, die knop om. Alsof ik ineens 250 kilo minder in mijn rugzak heb. Ik geef me over. Wat komt komt. Schijt. Ik zie het wel. Dag voor dag, uur voor uur, minuut voor minuut zelfs. Voelt het altijd zo? Hell no… soms vecht ik weer even als een malle. Tegen tranen, pijn, verdriet en die eeuwige gedachten. Ieder klein mini-detail voelt dan als een enorme olifant, dino of Hummer, afhankelijk van waar ik op dat moment ben.

Ik voel me opgefokt, angstig, monsterlijk, opgelucht, luchtig en vluchtig tegelijk. En dat is oké. Het mag er zijn. Ik hou van alle superlieve mensen die meeleven, meevoelen en weten wat er speelt. Mijn vangnet is gigantisch, heerlijk en liefdevol. Dank, dank, dank en nog meer.

Gaat het over? Ja. Zeker weten. Kan ik mijn werk nog doen zoals ik wil? Ja. Absoluut. Omdat dit ook is wie ik ben. Is het makkelijk? Mwah… het komt goed. Echt.”





5. Fuck angst, helloooo Liefde!



Ik heb het al eerder gezegd en ik herhaal het graag nog even. Angst en Liefde gaan niet samen. Nooit. Vanaf het moment dat angst de overhand krijgt lukt het niet meer om te vertrouwen, rustig te zijn en te weten dat het goed is. Vanuit liefde lukt dat altijd. “Wat er ook gebeurt, het is goed”. Dat idee.

Angst is ingewikkeld. Het staat ineens ‘aan’, zonder aankondiging en kan zo lekker sluipend onder je huid kruipen. Tegen de tijd dat je het doorhebt is het te laat. Een mooie vraag bij angst is: “Wat is het allerergste dat zou kunnen gebeuren?” Het uiteindelijke antwoord (sommige mensen hebben daar echt tien stapjes voor nodig) is bijna altijd: dood gaan. En natuurlijk: dat is ook dood- en doodeng! Helemaal mee eens.

De ‘grap’ is echter: het enige dat we 100% zeker weten, is dat we een keertje dood gaan. De één wat eerder, vroeger, onterechter en onverwachter dan de ander, (terwijl ik dit schrijf hoor ik bijvoorbeeld dat Johan Cruijff zojuist overleden is) maar het gebeurt altijd. Je ontkomt er niet aan. Hoe eng is het dan eigenlijk nog? En hoe groot is de kans dat het nu, op dit moment, door wat er speelt, gebeurt? Valt meestal best mee toch? (Tenzij je dit leest als je met 240 km per uur op de linkerbaan door Duitsland sjeest en jij op de linker-voorstoel zit…)

Ik ben zelf best lang bang geweest voor de dood. Het heeft toch iets ongrijpbaars, iets engs. Is er daarna nog iets? Wat als dat niet zo is? Of misschien juist: wat als dat wel zo is? Dan is er vast nog wel iemand die een appeltje met me te schillen heeft en me iedere nacht even komt lastig vallen in de gedaante van een mug of zo (ooohhh… zal dát het zijn?).

Ik heb wel het gevoel dat mensen waar ik van hou en die niet meer leven nog in mijn ‘buurt zijn’. Misschien wel om me een beetje te helpen af en toe, om een duwtje in mijn rug te geven.

[image: Images]

Mijn lieve oma geeft mij, zo voelt het soms echt, hints in de vorm van roodborstjes. Ik was erbij toen mijn oma overleed. Toen ik vlak daarna in haar huis was om kleding voor haar op te halen zodat ze er bij het afscheid mooi uit zou zien, liet ik even de keukendeur open staan voor wat frisse lucht. Ik liep weg en toen ik terug kwam zat er een roodborstje, op het schort van mijn oma dat daar nog hing. Hij bleef onverstoorbaar zitten. Wat een bijzonder moment. Sindsdien zie ik overal roodborstjes op momenten dat ik het even moeilijk heb. Alsof mijn oma me even een klein zoentje geeft, in de vorm van een vogeltje.
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“Het enige dat we 100% zeker weten, is dat we een keertje dood gaan. De één wat eerder, vroeger, onterechter en onverwachter dan de ander, maar het gebeurt altijd. Je ontkomt er niet aan. Hoe eng is het dan eigenlijk nog?”
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	We zouden samen 100 worden






Een verwijzing via een huisarts. Grote twijfel. Zou ik dit kunnen? Wil ik dit eigenlijk wel? Nadat ik zoonlief aan de telefoon gehad had ging ik overstag. De afspraak met Marie werd gemaakt. Zoon kwam mee.

Marie is 79 jaar oud. Vanaf haar 18e had ze verkering met Jan, de liefde van haar leven. 60 jaar deelden ze lief en leed. Tot Jan negen maanden geleden, na een kort ziekbed, overleed.

Zoon Martijn is mee gekomen om duidelijk te maken hoe ernstig het probleem is. Zijn vader is overleden en zijn moeder verdrinkt bijna in haar verdriet. Dat is ook te zien. Marie ziet er moe, uitgeput bijna, uit en heeft donkere kringen onder haar ogen. Ze loopt voorover gebogen, aarzelend en onzeker.

Naast het verdriet speelt diabetes een rol. Marie heeft geen structuur meer in haar dagen, eet ongezond. Ze zorgt niet goed voor haarzelf. Ze slaapt onregelmatig, vaak overdag, waardoor ze de nachten wakker ligt. Dat heeft ook zijn invloed op haar eetpatroon. Drie maaltijden per dag gebruikt Marie al lang niet meer. Ze snackt, snaait en eet een keer per week warm. Ze schaamt zich een beetje terwijl ze vertelt wat ze eet. Wetend dat haar zoon graag zou zien dat ze beter voor zichzelf zou zorgen.

Rondom het eten en de diabetes heeft Martijn inmiddels al een en ander geregeld. Thuiszorg komt een paar keer per week om te ‘prikken’ en vanaf volgende week gaat Marie in een verpleeghuis mee-eten. Maar dat immense verdriet…

Marie vertelt dat zij altijd gedacht had samen met Jan 100 jaar oud te worden. Ook toen hij al eerder een keer ziek werd. Hij overleefde en het gevoel van samen 100 worden werd nog sterker. Ze bezocht hem op de dag van zijn overlijden nog in het ziekenhuis. Hij lag in bed toen ze weg ging en sliep. Ze heeft hem een kus op zijn voorhoofd gegeven en is weggegaan. Naar de schoenenwinkel om een paar nieuwe schoenen te kopen.

Toen ze tien minuten later thuis kwam ging de telefoon. Jan was net overleden. Marie begint te huilen terwijl ze het vertelt. Ze voelt zich vreselijk schuldig. “Ik huppelde zijn kamer uit en ben schoenen gaan kopen! Ik had bij hem moeten blijven, ik had het moeten voelen, weten, zien…”

Ze zit vast in het verleden. Ongeloof, verdriet en schuldgevoel. Martijn is geëmotioneerd terwijl zijn moeder praat. Ik moet zelf ook flink slikken om de brok in mijn keel omlaag te krijgen. Ik voel zo met haar mee.

In een opwelling vraag ik Marie toestemming om haar handen te mogen pakken. Ze maakt oogcontact, knikt. De tranen stromen over haar wangen. Ik pak haar gerimpelde, zachte, warme handen en vraag haar haar ogen te sluiten.

Martijn kijkt en knikt. Hij hoopt dat er iets gaat gebeuren dat zijn lieve moeder gaat helpen. Dat is voor mij de bevestiging. Dit is goed. Ik vraag Marie te denken aan het moment dat zij de kamer van Jan wilde verlaten. Het beeld op te roepen van het ziekenhuisbed, de kamer, haar geliefde.

Na een tijdje knikt ze. Ze ziet het voor zich. Ik vraag haar in gedachten naast het bed te gaan zitten en Jans hand te pakken. En te zeggen wat ze nog tegen hem had willen zeggen. Wat zouden haar laatste woorden geweest zijn?

Minutenlang praat ze tegen Jan. Ogen gesloten, haar handen in mijn handen. Ik zie dat ze er in gedachten is. Daar, dat moment, in het ziekenhuis. Ze zegt wat gezegd moet worden. Zacht, liefdevol.

Als ze klaar is vraag ik haar nogmaals een kus op zijn voorhoofd te geven en nog een laatste keer om te kijken als ze de kamer uitloopt. Ze knikt, maakt met haar lippen een kus-beweging. Ze zucht een keer diep en opent haar ogen.

“Het is goed” zeggen we tegelijk.

Martijn kijkt, ademloos, terwijl een traan over zijn wang biggelt. Zo’n prachtig, plechtig, liefdevol moment waar wij samen getuige van mochten zijn. Ik voel me vereerd en trots tegelijk. Want ik zie dat er iets gebeurd is. Er is een opening gekomen. We zijn er nog lang niet. Maar de eerste stap is gezet. Marie gaat de structuur van haar leven, zonder Jan, weer oppakken. Hoewel… zonder Jan?

Ze vertelt dat hij in gedachten en voor haar gevoel altijd om haar heen is. Ze praat nog tegen hem, overlegt, vraagt. Ik herken het: mijn oma van 95 doet nog altijd hetzelfde. Haar eigen Jan is er al veel langer niet meer. Maar ergens, diep van binnen, voelt het alsof hij er nog is.

Marie heeft een mooie foto van haarzelf en Jan op de kast staan. Een foto van toen ze nog jong waren. Daar denkt ze vaak en graag aan terug. Ze begint meteen te lachen wanneer ze over de foto vertelt. Over de foto, maar ook alle mooie herinneringen die erbij horen. Ze kan nog heerlijk nagenieten. Wat fijn om te zien. En wat ben ik blij dat ik “Ja” heb gezegd toen de huisarts belde.



Soms is ook onbekendheid een reden om angstig te reageren. Het is onduidelijk wat er komt. Ook hier kan je anders naar kijken. Je weet namelijk nooit wat er komt. Het kan een AZC zijn, maar ook een aanslag, een windhoos, een verliefdheid of een hittegolf. Je-weet-het-nooit! Hoe je erop reageert is aan jou. Vanuit liefde zou het mooiste zijn. Dat lukt alleen niet zo makkelijk bij iedereen…
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	Enorme angst… maar waarvoor eigenlijk?






“Mijn zoon kwam helemaal verregend thuis uit school en vertelde over een aantal spandoeken die hij onderweg tegen was gekomen. Hij was er echt door aangeslagen; het ging over vluchtelingen en hoe ontzettend zij niet welkom waren hier in Enschede. De taal en toon waarop een en ander was neergekalkt raakten hem, en toen hij me vertelde wat er precies stond, ook mij. “Wie doet nou zoiets?” Dat vroeg mijn puber zich echt ernstig af. Hij dacht dat soort mensen zelf in ieder geval (gelukkig!) niet te kennen. Hij begreep er niets van.

Uiteraard mag iedereen een mening hebben. Maar alsjeblieft; hou het een beetje beschaafd en netjes. Mijn kind wordt ongewild stille getuige van de, bijna blinde, paniek die bij mensen toeslaat op het moment dat er een AZC om de hoek gebouwd wordt. Ik ben er van overtuigd dat er diep van binnen bij al die mensen een enorme bezorgdheid, een hele diepe angst zit. En ook absoluut begrijpelijk dat je bang wordt wanneer iets onbekends, met inmiddels een negatieve lading door alle Youtube- en t.v.-beelden uit andere landen en in andere situaties, dichterbij komt dan je zou willen.

Angst. Vandaag hoorde ik iemand in het Nieuws vertellen dat hij bang was dat zijn vrouw en kinderen iets aangedaan zou worden. Bang dat de ‘verkeerde’ mensen deze kant op zouden komen en misbruik van ‘onze gastvrijheid’ zouden maken. Bang voor de toekomst, de waarde van zijn huis, de veiligheid van mede-Enschedeërs… Enorme, diepgewortelde, angst.

Inmiddels weet ik dat angst het tegenovergestelde is van liefde. Het staat lijnrecht tegenover elkaar en kan er niet allebei tegelijk zijn. Angst heeft te maken met alleen maar kijken naar wat er allemaal fout zou kunnen gaan in de toekomst of wat er al mis is gelopen in het verleden. Het zegt niets, helemaal niets, over wat er nu aan de hand is. Liefde gaat over aardig zijn, voor jezelf en anderen. Vertrouwen hebben en kunnen genieten van wat er op het huidige moment is en gebeurt. Waarom overal beren op de weg en halflege glazen zien? Wat gebeurt er als we open staan en gewoon eens positief insteken op wat er gebeuren gaat?

Wat zou er gebeuren als we vanuit liefde in plaats vanuit angst zouden kunnen reageren in dit soort situaties? Wat zou het fijn zijn als we gewoon eens een heeeel klein beetje liever voor elkaar konden zijn. Met een beetje verdraagzaamheid, zachtheid en betrokkenheid. Door al die angst vallen mensen elkaar nu al aan omdat ze een andere mening hebben! Er is ruzie, onenigheid en gedoe. En dan is de eerste steen van het AZC nog niet eens gelegd!”



Er gebeuren heftige dingen in onze wereld. Dingen waar we wakker van liggen en van schrikken. We kunnen ons erdoor en ervoor gaan aanpassen. We kunnen er ook voor kiezen dat niet te doen. Erop vertrouwen dat alles een reden heeft en angst niet als raadgever te gebruiken.

Het is heel makkelijk om liefde te voelen voor onze kinderen, familie, partners, een puppy, een vertederende hoofdpersoon in een t.v.-programma of film… probeer het maar eens. Zo’n filmpje van een leeuw die zijn verzorgers na een aantal jaren wildernis nog herkent en met die megagrote poten om de nek valt: prachtig toch? Je voelt de vertedering, ontroering en liefde. Datzelfde gevoel is natuurlijk best lastig op te roepen tegenover mensen die vreselijke dingen doen. Ik probeer er altijd bij stil te staan dat ook bij deze mensen hun opvoeding een hele grote rol heeft gespeeld.

Hoewel de meeste vreselijke dingen in onze ogen onbegrijpelijk zijn, worden ze wat beter te bevatten als we weten dat deze (meestal volwassen) mensen van kleins af aan alleen maar gehoord hebben hoe verrot ‘de vijand’ wel niet is. Ze groeien op vol haat en angst. Weg liefde. Dat er van daaruit vreselijke dingen gedaan worden is eigenlijk niet eens zo heeeel erg raar. Volg je me nog?

Als jij vanaf je babytijd hoort hoe ongelooflijk slecht en vies appeltaart is, dan is de kans best groot dat je hem überhaupt nooit zult eten. Stel je voor dat op ieder verjaardagsfeest weer benadrukt wordt hoe ongezond, vies en vervelend die taart is. Men gooit hem gewoon voor jouw ogen in de prullenbak of moet ervan overgeven. Jouw beeld van appeltaart is gevormd.

Zo werkt het met heel veel dingen die je van kleins af aan mee krijgt. Nogmaals: het is niet goed te praten, maar het gedrag van een terrorist is vanuit systemisch oogpunt niet helemaal onverklaarbaar. De appeltaart in hun opvoeding is ‘de Europeaan’, ‘de Christen’ of diegene met een andere huidskleur.

Heel veel angst is ook nog eens ongezond. Het veroorzaakt namelijk een enorme stressreactie in je lijf. De ‘cortisol op hol’-reactie. Dat kan best handig zijn, bijvoorbeeld als er echt gevaar dreigt. Het is niet handig om stokstijf stil te gaan staan als er een vrachtwagen op je af komt. Of een sabeltandtijger (dan gaan we even heel wat jaartjes terug; maar ook toen was stilstaan niet handig).

Het stresshormoon schiet dan even omhoog zodat je kunt gaan rennen of vechten.
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	Stressss… soms best handig!






Stress is de term die gebruikt wordt voor de spanning, druk en belasting die het lichaam ondervindt als reactie op bepaalde gebeurtenissen. Zolang het ‘met mate gaat’ is stress niet per definitie ongezond; het daagt uit, maakt alert, zorgt voor een ‘flow’.

Stress is ook een soort beveiliging; alert zijn is namelijk ook handig in gevaarlijke situaties. Als je de weg op wilt stappen en de situatie is anders dan je vooraf bedacht had (die vrachtwagen waarvan de remmen blokkeren had je even niet ingecalculeerd) dan is het handig dat je stress ervaart en daarmee ook de bijbehorende reactie. Rennen! (of achteruit stappen natuurlijk).

Jaarlijks melden vele werknemers zich echter ook ziek vanwege stress op het werk. Bij kinderen hebben stress en negatieve emoties een grote invloed op leer- en ontwikkelingsprocessen. Te veel stress vermindert de weerstand, waardoor de kans op allerlei aandoeningen vergroot. Chronische stress draagt o.a. bij aan het ontstaan van hartziekten, hoge bloeddruk, beroertes, depressies en slaapstoornissen.

Stress is niet te elimineren uit je leven. Het goede nieuws is echter dat je kunt leren omgaan met stress, zodat je gezondheidsproblemen kunt voorkomen en de kwaliteit van je leven kunt verbeteren.



Als je langdurig stresshormoon aanmaakt wordt het steeds lastiger om nog tot ontspanning te kunnen komen. Hoe dat komt? Eigenlijk heel logisch. Ontspannings- of gelukshormoon heeft namelijk dezelfde bouwsteentjes als cortisol (een stresshormoon). En als de bouw-steentjes allemaal gebruikt worden om dat cortisol aan te maken… tja… je raadt het al. Dan lukt het niet meer om ook gelukshormoon te produceren. Dan nog kunnen ontspannen? Ho maar!
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	In Shock






De oefeningen die ik met een groep tijdens de Kwartjestraining (maar ook in de Workshops en 1-op-1 trajecten) doe kunnen helpen om minder cortisol en daarmee meer ontspanningshormoon (ook wel: DHEA, ik zal je de oorsprong van deze afkorting besparen ;-) ) aan te maken. De meeste cursisten blijven dit soort oefeningen na de trainingen nog het langst, makkelijkst en meest toepassen. Het kan in de auto, op de fiets, in de rij bij de kassa; ideaal!

Tijdens de les over stress doe ik met de cursisten ook een soort ‘spel’. Met een shock-bal. De cursisten geven elkaar de bal en iedereen houdt hem een minuutje vast om te ervaren wat er gebeurt. Het doel? De stress even heel duidelijk en herkenbaar door je lijf voelen gieren. Want na de aankondiging van dit ‘spel’ (“deze bal is niet geschikt voor mensen met hartklachten, psychische klachten, niet geschikt voor kinderen onder de veertien, enzovoort enzovoort”) voelt iedereen het kriebelen. Sommige deelnemers durven eigenlijk niet zo goed. Maar uiteindelijk doen ze toch allemaal mee. De eerste ronde is het lastigst. Ik zie dan de spanning, zenuwen en bibbers bij bijna iedereen. Het leuke is, dat ik als enige weet dat de bal nog niet ‘aanstaat’. Er gebeurt dus niks. Maar dat maakt voor het effect niet uit. Iedereen is stil tijdens het doorgeven, niemand durft iets te zeggen in de hoop de stroompjes niet alsnog te zullen krijgen. De opluchting is na die eerste ronde altijd groot.

Daarna gaat de bal alsnog ‘aan’. De cursisten mogen dan zelf beslissen; doen ze nog een ronde mee of niet? Het grappige is, dat bijna iedereen het toch wel wil proberen! Zelfs de vrouw die getrouwd is met een boer en op een boerderij woont tegenwoordig. Zij heeft de nodige ervaring met schrikdraad en er een gloeiende hekel aan. Haar man gaf haar een tip: “als je op één been gaat staan is het veel minder erg!” Dat deed zij dus ook tijdens deze oefening. Het verschil met schrikdraad is alleen dat daar je benen voor geleider spelen. Je hebt twee handen op het schrikdraad en je benen staan daar tussen. Bij de bal werkt het anders. Er zitten allemaal contactpunten op de bal zelf. Het op één been staan heeft dus geen effect. Dat hebben we meteen mooi ‘live’ kunnen testen :-)



Bij stress werkt de Neutral vaak erg goed. Het is een vrij simpele techniek die cursisten heel lang blijven toepassen. Je ademt vijf tellen in, vijf tellen uit en beeld je daarbij in dat de lucht door je hartgebied in en uit beweegt. Dat is eigenlijk alles. Probeer maar eens!

Minder cortisol in je lijf maakt ook dat je minder angstig zult reageren. Even diep en rustig ademhalen geeft jou waarschijnlijk ook een gevoel van ontspanning. Mij in ieder geval wel. En als ik daarbij aan iets of iemand denk waar ik veel van hou, dan ontstaat er zo’n diepe rust in mij dat ik alleen nog maar acceptatie, liefde en lichtheid voel. Weg angst, onzekerheid, beren en halflege glazen. Yes!

 

 


In het werkboek, dat je kunt vinden via

www.kwartjes.nl/Hatseflats

vind je de oefeningen waarover ik het hiervoor had.
Je kunt er dan zelf mee aan de slag!
Ook een ingesproken oefening/meditatie vind je daar.





6. Wat echt belangrijk is



Na alle spanningen en de stress over de praktijk en mijn werkzaamheden gebeurde er iets dat in een klap alles veranderde. Mijn drie jaar jongere zus bleek ernstig ziek. Haar hele wereld stond daardoor op zijn kop en die van mij uiteraard daarmee ook. Ik twijfelde al langere tijd over mijn toekomst binnen de praktijk en heb nog nooit zo snel een knoop doorgehakt. Ik ging stoppen met de praktijk zodat ik ook de tijd zou hebben om er, waar mogelijk en gewenst, te kunnen zijn voor mijn zus, haar man en hun twee kinderen van één en drie jaar oud.

Die beslissing kwam hard aan bij mijn collega’s, maar uiteindelijk begrepen ze het ook. Ik kon het zelf echt niet meer aan me druk te maken over futiliteiten als contracten en geld, wetende dat mijn enige zus zo ziek was.
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“Ineens komt er een heel helder moment. Shit.
Het gaat niet om mij. Het besef is groter dan ooit.
Het gaat om hen. Hoe zij zich nu voelen en hiermee moeten ‘dealen’.”
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	Fixen kan niet meer






“Ik sprong tijdens de periode vlak na de diagnose bij mijn zus bij waar ik kon, zonder me op te dringen. Ik liet de regie bij mijn zus en kwam als ik iets zinnigs kon doen: taxiën, oppassen, opruimen en maaltijden voorbereiden. Zij doorliep de hele ellendige behandeling en hield zich zo dapper als in die situatie verwacht mag worden. Ik stond aan de zijlijn en kon niet meer doen dan toekijken en bijspringen.

Wat ik zag was dat haar prioriteiten al heel snel veranderden. De kinderen kwamen voor alles. Ze was sterker dan ik ooit voor mogelijk had gehouden en zij verbeet de pijn en de misselijkheid. De mooiste momenten waren die in het bos. Even wandelen tussen al het ‘gedoe’ door. Heel langzaam, want veel meer kon zij niet opbrengen tussen de chemo’s en bestralingen door.

Wat ik zelf leerde was dat ik er wel kon zijn en kon doen wat mogelijk was, maar dat het haar eigen proces was. Ik kon het niet overnemen, fixen of veranderen. Dit was soms erg confronterend. Ik voelde weer hoe diep dat patroon er werkelijk ‘ingeramd’ zat en hoe ik nog altijd de neiging had om leed of pijn te willen overnemen of verzachten.

Het ‘er zijn’ moest genoeg zijn. Daar legde ik me uiteindelijk bij neer. Het hele proces duurde jaren en het loopt nog altijd. De angst en onzekerheid blijven mijn zus achtervolgen. Hoe zij daarmee omgaat is nog altijd haar eigen proces, haar eigen keuze. Ze is steeds meer aan het ontdekken wat echt belangrijk is, wat er echt toe doet en wat ze zelf het liefste zou willen.

Ook zij gaat waarschijnlijk haar werkleven omgooien, andere keuzes maken. En wat ben ik blij dat ik dat zelf ook gedaan heb. Kijken naar wat echt, echt belangrijk is. Ik deed het toen ik stopte met ‘werknemer’ spelen en later opnieuw…”



In september 2013 ga ik naar Zuid-Afrika voor de Big Five For Life training. Tien dagen op expeditie, op zoek naar mijn eigen Big Five en de ‘echte, levende, Big Five’. Een geweldige reis. Het volgen van een training, gecombineerd met safari. We zien giraffen, zebra’s, allerlei hertachtigen, nijlpaarden en vier soorten uit de big five: olifanten, neushoorns, buffels en een luipaard. Alleen de leeuw zien we niet.

Het is een confrontatie met mezelf, maar ook met mijn manier van reageren op anderen (we zijn met een klein groepje waarin het snel klikt maar ook snel kan gaan irriteren). Ook mijn eigen drijfveren worden steeds duidelijker. Want waarom ben ik hier? Wat hoop ik te vinden, te leren? Mensen thuis reageren soms letterlijk met die vragen. “Waarom weer zo’n training? Wat hoop je dat het je oplevert? Is het nou nog niet genoeg?” Ik zoek vooral rust, inzicht en veel mooie ervaringen. En die krijg ik.
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“Het ‘er zijn’ moest genoeg zijn.
Daar legde ik me uiteindelijk bij neer.”
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	Olifantenwijsheid






“Op een dag vertrekken we te voet vanuit het tentenkamp op zoek naar olifanten. We lopen tot we in de verte iets zien bewegen en gaan zitten in het hoge gras. Voor ons een volle wolkenlucht waar ineens een gat in lijkt te komen. De zon wurmt zich door dat gat en schijnt zichtbare lichtstralen vlak voor ons. Op dat moment verschijnt er vanaf de zijkant een groep olifanten. Een van hen loopt op een afstandje van ons vandaan precies naar de lichtstralen toe. Rustig, beheerst en bijna gracieus beweegt het enorme dier zich dichterbij.

Mijn fotografenhart maakt een sprongetje. Dit wordt het ultieme ‘Kodak-moment’… Naast mij hoor ik gids Alan zacht iets zeggen. Het dringt niet door. We zitten met zijn zevenen in het gras. Ik heb mijn camera in de aanslag en maak de ene na de andere foto. Ik voel een ellenboog in mijn zij en een ‘shhht’. Ineens besef ik me wat Alan zei. “Please, sit still”. Op dat moment draait de gigantische olifant, nu op een paar meter afstand, zijn kop in onze richting. Zijn oren bewegen zacht op en neer in de wind.

Ik verstijf heel even in een soort reflex, maar ervaar geen angst. Ik voel vertrouwen, bewondering en ontspanning in mijn lijf. Ik voel ook aan Alan dat het goed is. Veilig. Langzaam laat ik mijn camera zakken en kijk ik naar de olifant. Hij werpt nog een blik op de figuurtjes in het gras (wij dus) en loopt rustig door.

Dit moment zegt voor mij alles over mijn ervaringen in Zuid-Afrika. Vertrouwen, rust, zekerheid en ontspanning. De olifant is voor mij vanaf dat moment een van de meest wijze, elegante en mooie dieren ter wereld.”



Ik ‘ontdekte’ in Zuid-Afrika de belangrijkste vijf ‘thema’s’ in mijn leven. Natuurlijk wist ik diep van binnen al lang wat die vijf waren. Mijn eigen Big Five. Het was wel heerlijk om ze ook echt op een rijtje te zetten, om ze visueel te maken. Mijn vijf zijn:

• Freedom. Overal naartoe kunnen gaan, werken vanuit waar ik maar wil.

• Love. De basis. Voor gezin, familie en vrienden en de hele wereld.

• In the Here and Now. Genieten van wat er nu, hier, is.

• Rest. Gezondheid en Rust.

• Travel. De wereld zien. Adrenaline. Duiken.

En de eerste letters van deze woorden maken het woord FLIRT. Omdat ik met het leven flirt, het uitdaag, ervan hou en ermee speel. Kom maar op! Ik ga voor alles dat echt, echt belangrijk is!

 

 


“Ik verstijf heel even in een soort reflex, maar ervaar geen angst. Ik voel vertrouwen, bewondering en ontspanning in mijn lijf.”
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	Het allerbelangrijkste






“Zaterdag, het begin van onze vakantie. De camper is ingepakt en de boodschapjes zijn gedaan (want pindakaas en hagelslag… dat kunnen we natuurlijk echt niet missen die drie weken!). Kortom: we zijn er helemaal klaar voor. Mijn man zet de auto nog even voor de veiligheid in de garage en draait de voordeur goed af. Zo. Nu kunnen we echt vertrekken!

We rijden via België naar Noord Frankrijk en zoeken een camping in Duinkerke. Leuk plaatsje, waar we twee nachten blijven. Maandag is er pas plek op de veerboot die ons naar Dover, in Engeland, gaat brengen. Terwijl we ons installeren zegt mijn man nog hoe grappig het toch is om opnieuw te ontdekken hoe weinig we eigenlijk echt nodig hebben. De basisdingen mee (ja, ook pindakaas!) en klaar zijn we! Dat ontdekten we ook beiden al eens eerder toen we ieder tien dagen naar Zuid-Afrika gingen. Leven vanuit een rugzak. Hoe relaxed was dat.

Na de eerste overnachting valt het weer ’s ochtends wat tegen. Het is best fris en de zon is ver te zoeken. Bovendien lijkt onze server er thuis ‘uit te liggen’. Een computerprobleempje dat we al vaker gehad hebben. Zodra wij weg gaan lijkt onze PC ook in vakantiemodus te springen. Het lastige is wel dat er dan geen back-ups meer gemaakt worden van een aantal belangrijke zaken. Mijn man stuurt even een berichtje aan onze ‘Schoonmaak-steun-en-toeverlaat’ met de vraag of zij even wil gaan kijken of er misschien een stop uit is gesprongen en de boel daarom niet meer werkt.

We besluiten ondertussen met de fiets het dorpje te gaan verkennen en nemen een prachtige route vlak langs het strand en de zee. Wow. Toch wel echt een vakantiegevoel zo meteen. De mensen die voorbij lopen lachen geregeld om ons: met zijn vieren op twee fietsen. Voor ons al jarenlang routine, maar voor sommige wandelaars lijkt het beeld compleet nieuw. Wij vinden het vooral erg handig!

Als we het centrum binnen fietsen gaat mijn mans telefoon. Hij reageert niet zoals ik verwacht had en stapt vrijwel direct van zijn fiets af. Hij klinkt zorgelijk, serieus en ik vang woorden op als “kijk maar even” “is er iets weg?”. Meteen slaat de paniek toe. Nadat ik het gesprek even volg wordt mijn eerste gedachte bevestigd. Er is bij ons thuis ingebroken.

Het eerste dat er ontstaat is ongeloof. Op de voet gevolgd door een mega-boosheid. Heeft er nu echt iemand zitten wachten tot wij weg waren? Op de uitkijk gezeten zo ongeveer? En daarna met zijn of haar tengels gewoon aan onze spullen gezeten?

Misselijkheid, benauwdheid, er gebeurt van alles in mijn lijf. Mijn gedachten schieten alle kanten op. De computer. Met alle foto’s. Mijn laptop, met mijn boek. O nee, die heb ik gelukkig nog op het laatste nippertje mee genomen… maar o jee wat is er allemaal weg? Daarom deed die computer het dus niet meer… ze moeten alles hebben meegenomen. En waar hebben ze allemaal aan en in gezeten? Ook in de praktijk? Brrrr… Mijn hart bonst bijna mijn borstkas uit.

Dit alles gebeurt in een fractie van een paar seconden. En dan ineens komt er een heel helder moment. Ik zie de kinderen. Allebei met grote ogen en met ook al de nodige tranen in die ogen. Shit. Het gaat niet om mij. Of ons huis. Niet om spullen. Het gaat om hen! Mijn dochter huilt en schreeuwt dat ze nooit meer terug durft naar dat huis als het er zo onveilig is. Ze is doodsbang. Mijn zoon probeert te helpen en te redderen en zich groot te houden. En het besef is groter dan ooit. Het gaat om hen. Hoe zij zich nu voelen en hiermee moeten ‘dealen’.

Ik laat al mijn eigen zorgen direct los. We zijn samen. Hier. Nu. Veilig. Het gaat maar om spullen. Bovendien is nog niet eens precies duidelijk wat er gebeurd is. Ik pak de kinderen vast en geef hen de ruimte om alle emoties, twijfel, gedachten en vragen te uiten. En ik verzeker ze dat wij nu veilig zijn. Dat we samen zijn en dat we even heel rustig gaan aanhoren wat er precies aan de hand is en daarna samen een plan gaan maken. Als dat betekent dat zij naar huis willen, dan gebeurt dat. Als we samen besluiten onze vakantie voort te zetten, dan is dat hetgeen we gaan doen.

Ik bel de buurvrouw en vraag haar bij ons huis te gaan kijken. Ze treft ons ‘manusje-van–alles’ bij de voordeur en ziet hetzelfde als zij: het slot is uit onze voordeur geboord. Ook het slot in de deur van de praktijk lijkt geforceerd. Beide deuren zitten echter nog helemaal dicht, ze zijn met geen mogelijkheid open te krijgen. De dames bellen samen de politie en gaan via de achterkant naar binnen met de sleutel die zij hebben.

Dan, eindelijk, blijkt dat er niemand binnen is geweest. Mijn man krijgt de politieman aan de telefoon die ons huis doorgaat. Op alle plekken waar iets weg zou kunnen zijn neemt hij een kijkje. Alles is er nog. We hebben (blijkbaar) super-sloten in onze deuren.

De opluchting is groot, bij zowel de kinderen als onszelf. Wat een angstige gedachten hadden we met zijn allen. Wat een paniek en onzekerheid. De politieagent kan verder niets meer doen en gaat weer weg. De buurvrouw laat haar man het slot nog even extra inspecteren. Kan de deur echt geen kant op? Nee… muur- en muurvast. Hij laat het dus zo. De kans is groter dat er nu verder niets meer gebeurt dan wanneer hij er een nieuw slot in zou gaan zetten. Ook rijdt hij de auto de garage weer uit en verzet deze af en toe. Goed plan.

Jarenlang heb ik me druk gemaakt als ik op vakantie ging. Zal er ingebroken worden? Het ging al zo ontzettend lang goed dat ik nu voor de eerste keer, compleet zeker en zonder nadenken over dat soort fratsen, vertrokken was. Wat zegt dit?

Ik hou het op een toevallige samenloop van omstandigheden en een stelletje klojo’s die het blijkbaar nodig vonden te onderzoeken of er iets te halen viel in ons huis. Een bizarre gedachte waar ik maar niet te lang bij stil blijf staan. Het verandert toch niets aan het geheel.

Wat voor mij het grootste inzicht was, was dat hetgeen echt belangrijk is, gewoon al die tijd bij mij en zelfs in mij was. Mijn gezin, mijn eigen innerlijke rust en het vertrouwen dat het goed komt. Het is zoals het is. En zo moet het zijn.

Eigenlijk zat gewoon mijn hele Big Five in deze ene ervaring! Uiteraard de eerste, mijn gezin. Maar het gaf ergens toch ook even die adrenalinekick (er zat in ieder geval een zeker mate van uitdaging in) en ook mijn gezondheid kwam even aan bod. Adem in, adem uit… Het was een wijze les (training) en we losten het creatief op. Niet door te dansen en zingen, maar wel door even anders dan anders te denken. Out of the box als het ware.

Want na dit alles overlegden we samen. Wat gingen we doen? Lieten we onze vakantie hierdoor verpesten? Zou naar huis gaan dan ook betekenen dat we nooit meer weg zouden durven/kunnen gaan? Was dat wat we wilden? We aten samen een ijsje en de kinderen begonnen alweer wat grapjes te maken. We kwamen tot de conclusie dat we eigenlijk gewoon een super-goed-mega-sterk-slot in onze voordeur hadden en dat zelfs een boormachine ons slot er niet onder kon krijgen. Ha! Wie lachte er nu het hardst? Wij dus! Samen besloten we dat we onze vakantie gewoon lekker gingen voortzetten.”



Mijn Big Five is tot de dag van vandaag altijd overeind gebleven. Wel veranderde de invulling. Dat is ook het mooie van deze vijf thema’s. Ze beslaan een heel breed gebied van je leven en hoe je het invult is aan jou.

Een voorbeeld is het gebied Reizen. Je kunt dat lezen als ‘op vakantie gaan’ en misschien zelfs helemaal over the top als ‘wereldreis’. Bij mij kwam het heel duidelijk naar voren toen ik voor een tijdelijke klus heel veel kilometers moest maken.

[image: Images]

Ik reed in die tijd veel door Duitsland. Naar Groningen rijden is met 200 km per uur voor mij echt een feestje; ik had vaak weddenschappen lopen met mijn TomTom (“Wedden dat ik daar een kwartier af weet te snoepen?”). Maar er waren ook momenten dat ik stond te balen in de file en me afvroeg waarom ik dit klusje ook alweer op me genomen had.

Toen ik aan mijn Big Five dacht kwam dat thema ‘Reizen’ langs… dat vind ik toch leuk? Wat kon me helpen? Muziek? Vond ik altijd wel erg lekker in de auto! Ik zocht de oude cd’s die in de kast stonden eens uit en kwam een paar verrassinkjes tegen. En vanaf dat moment luisterde ik, naast naar mijn favoriete bands, vooral naar de leukste cabaretiers en luisterboeken. Reizen werd weer leuk! Zelfs in de file.

Gezondheid staat er ook tussen. Aan de ene kant is dat voor mij: ‘op tijd mijn rust pakken’. Aan de andere kant gaat het ook over voeding en eten. Best een thema voor mij, al heel lang!
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“Shit. Het gaat niet om mij. Of ons huis.
Niet om spullen. Het gaat om hen!”
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	Lekker ‘gezond’ joh!






Tijdens mijn coachingsgesprekken met mensen die graag op een gezonde manier willen afvallen leg ik altijd uit dat het er niet alleen om gaat te bedenken wat je wil, maar ook hoe je je zult voelen als je dat doel, die wens, of die droom echt bereikt hebt.

Ik vertel dan: “Stel dat je wil afvallen. Je wil weer in die zomerjurk van vier jaar geleden passen die je zo supergaaf staat. Visualiseer jezelf eens in die jurk (en voor de heren: die Speedo zwembroek is ook prima!). Zet jezelf in gedachten voor de spiegel. Wat zie je? Hoe voel je je? Ben je trots? Blij? Gelukkig? Tevreden? Hongerig? Dat laatste is dan weer niet nodig. Je kunt namelijk prima afvallen zonder extreem honger-dieet. Ik weet er alles van.

Dat gevoel, daar gaat het om. Misschien herinner je je nog wat mensen vier jaar geleden tegen je zeiden als je in die jurk of die Speedo rondliep. Wat deed dat met jou? Hoe graag zou je dat weer terug willen? Je opnieuw zo willen voelen? Focus je eens helemaal daarop en schrijf voor jezelf op welk gevoel er bij die wens hoort. Schrijf het op een plek waar je het vooral vaak langs ziet komen: op je spiegel bijvoorbeeld. En onthou dat ieder stapje dat je vanaf nu maakt een stap dichterbij dat gevoel is. Het mooie is dat je het zelfs al een klein beetje gaat voelen, gewoon omdat je begonnen bent!”

Heel veel mensen beginnen op 1 januari. Dan loopt het echt de eerste weken storm in de praktijk! Mensen willen dan het liefst meteen beginnen met het weggooien van de oliebollen die nog over zijn van de avond ervoor, het wegspoelen van de restjes champagne, Hugo en Glühwein en kiezen er meteen voor alleen nog rauwe groenten, sapjes, groene smoothies en chia-zaden te gaan eten.

Dat kan natuurlijk best werken. Of… ze kunnen bewust kiezen voor ‘anders’ eten. En met anders bedoel ik dan dat je weet waarom je eigenlijk eet (of eet jij alleen maar omdat je echt fysiek honger hebt?) en ook de manier waarop je eet. Met aandacht, bewust, echt proeven en echt ontdekken waar je lijf nu werkelijk behoefte aan heeft.

Soms gaat het namelijk helemaal niet om eten maar om het idee gesust, gekalmeerd, gerustgesteld te worden. Herkenbaar? Die collega valt tegen je uit, totaal onterecht natuurlijk, dat geeft stress en uiteindelijk grijp je dan maar in die koekjespot bij de receptie. Helpt het? Nee. Sust het even? Best wel. Het duurt alleen zo verdomde kort… het volgende koekje is al binnen een minuut of twee nodig (Chocola doet het meestal ook erg goed trouwens… één minuut ongeveer).

Wat als je nu op een andere manier zou kunnen omgaan met jouw reactie op die collega? Je niet meteen in de stress zou schieten en ook weet welke gezonde alternatieven er zijn voor die koekjes of chocola? Heerlijk toch!

Zelf heb ik ongeveer 25 jaar lang gedempt met voeding. Al vanaf mijn 14e, 15e jaar. Als er ‘gedoe’ was dan kocht ik snoep. En dat at ik stiekem op. Als er anderen bij waren dan was ik zogenaamd altijd streng op dieet en nam ik niets. Soms zeiden mensen echt “kind, wat doe je dat toch goed” of “wat ben je toch altijd streng voor jezelf”. Ze moesten eens weten…

Ik likte potten Nutella uit. En niet alleen als ze bijna leeg waren; ik haalde soms eerst het folietje eraf en begon vrolijk van boven af aan. Of ik nam beschuiten met een half pak hagelslag. Alles om te ‘dempen’. Het werd er uiteindelijk alleen maar erger door. Want behalve het aankomen-afvallen-aankomen waardoor ook mijn energielevel onder het nulpunt zakte ging ook mijn zelfbeeld met 180 kilometer per uur omlaag. En lager. En zelfs nog lager (limbodansen was er niks bij).

Ik haatte mezelf echt om die vreetbuien. Om dat slappe gedoe de hele tijd. Ik slikte zelfs een periode lang laxeerpillen zodra ik iets gegeten had. In die tijd woog ik minder dan mijn streefgewicht. Mensen vroegen of ik soms ziek was omdat ik er zo mager uit zag. Ik voelde me wel ziek en moest altijd zorgen dat er een wc in de buurt was. Altijd misselijk, of van het eten, of van de pillen. En jeeeej wat zag ik er goed uit. Niet dus. Dat was dus echt ook geen oplossing.

In 2012 veranderde alles doordat ik ontdekte wat de redenen van mijn gekke eetgedrag waren. Toen kon ik er ook voor kiezen om het anders te doen en sindsdien blijf ik op een stabiel en vooral gezond gewicht. Soms ben ik iets zwaarder (bijvoorbeeld toen ik door mijn schouderklachten ineens niet meer kon en mocht sporten, enorm veel pijnstillers moest slikken en hormooninjecties kreeg) en dat hoort er dan ook bij. Ik accepteer dan dat het zo is en focus me daarna meteen weer op de vraag “Waarom eet ik dit?”. Helpt direct. Ik ben nu blij met mijn lijf en gewicht en mijn zelfvertrouwen is groter dan ooit. Ik weet namelijk gewoon dat ik dit kan en dat ik helemaal goed ben zoals ik ben.



In mijn Big Five staat ook Liefde. Het liefst dus ook gewoon liefde voor de hele wereld, voor iedereen! (Ik ben gelukkig niet zo ambitieus). Ergens ben ik misschien een wanhopig idealistische romanticus. Ik vind het zo fijn als mensen lief zijn voor elkaar. Ik haat ruzie. Ik reageer er ook niet altijd even best op. Ik weet dat daar een oud patroon onder zit. Een hekel hebben aan boosheid, niet zo goed tegen verdriet en pijn bij de ander kunnen en vooral ook slecht kunnen praten over gevoelens. Ik herken het inmiddels steeds vaker als het gebeurt. En dat scheelt echt al een slok op een borrel. Want daarmee ontstaat ook de kans om weer anders te reageren.

De aller- allerbelangrijkste liefde, zo heb in inmiddels ook wel helder, is de liefde voor onszelf. ‘Ik hou van mij’ kunnen zeggen. Volmondig en zonder gêne. Is nog te leren ook!



7. Onvoorwaardelijk houden van… jezelf!



“Wie is de allerbelangrijkste persoon in jouw leven?” Stop even met lezen. Wat zou jij antwoorden op deze vraag?

Tijdens een lesje Mindfulkids (Mindfulness in de klas op de basisschool) maakte ik met de antwoorden van de kinderen een lijstje op het bord… Opa, oma, papa, mama, broertje, zusje, vriendje, vriendinnetje, neefje, nichtje, God, Jezus, Nathalie (ja echt!), de juf, de hond, het konijn… en dan heb ik ze nu netjes geordend hier. 16 namen/personen stonden al op het bord, voordat een leerling zei: “Ikzelf?” (met een vraagteken, duidelijk hoorbaar. Twijfelend, want dat kon toch zeker niet het antwoord zijn waar ik op zat te wachten?) Ja! Dat wilde ik graag horen! In beide klassen waarin ik de training gaf gebeurde exact hetzelfde. Zestien andere personen werden genoemd voordat een kind zichzelf durfde noemen.

Het verbaast me steeds weer; hetzelfde patroon wordt steeds weer zichtbaar. Van jezelf houden, jezelf aardig of lief vinden… dat kan of mag toch niet?! Dat is egoïstisch, narcistisch, of zoals de kinderen zeggen “Maar dan vinden ze me verwaand!”

Ik leg dan altijd uit dat je pas vriendelijk of lief voor een ander kunt zijn als je eerst weet wat jezelf nodig hebt. Dat je jezelf best aardig mag vinden en dat je dat verdient. Het bijzondere is dat ik exact hetzelfde uitleg in de groepen volwassenen die ik begeleid. Meestal zijn dat vrouwen. Zeer kritisch en zelfbewust. De dingen die ze soms tegen zichzelf zeggen…! Als een willekeurige voorbijganger diezelfde dingen tegen ze zou zeggen dan zouden ze vragen of die persoon wel helemaal goed bij zijn hoofd was. Maar ondertussen. (“Waarom doe ik nou zo raar? Wat ben ik toch een stom (dat mag ook ‘dik’, ‘lelijk’, ‘onaardig’ enzovoort zijn) mens!”)

Vriendelijk zijn voor jezelf. Omdat je dat waard bent en verdient. Ik zeg het vaker, ik weet het. Maar als zelfs de kinderen daar zo lang raden voor nodig hebben, dan is er blijkbaar nog genoeg werk aan de winkel. En kan ik het dus niet vaak genoeg herhalen.
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“Vriendelijk zijn voor jezelf.
Omdat je dat waard bent en verdient.”
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	Voor jezelf kiezen is niet egoïstisch!






Je bent zelf verantwoordelijk voor je gezondheid, welzijn en geluk. Als jij niet lekker in je vel zit, dan maak je onhandiger keuzes en ben je ook voor je omgeving niet altijd even leuk. Dus zelfzorg is essentieel en Me-time nemen is daar een heel belangrijk onderdeel van. Als jij kunt observeren hoe het met je gaat, je emotie-kamertjes opent, goed voor jezelf zorgt en lekker in je vel zit, dan geniet je omgeving daar automatisch van mee! Niks egoïstisch aan dus; je doet het juist ook voor de mensen om je heen!

Ik-tijd nemen is belangrijk en een heerlijk voorrecht. Je moet namelijk wel voor jezelf zorgen om ook voor anderen te kunnen zorgen. Maar ook: van jezelf houden om van anderen te kunnen houden. Of zoals Harrie Jekkers al zong: “Wie van zichzelf houdt, die geeft pas echt iets kostbaars als ie ‘ik hou van jou’ tegen een ander zegt”.

Plan in je agenda ik-tijd in. Anderen kunnen dan geen afspraak met je maken; je bent al bezet. Om iets leuks, belangrijks, rustigs of geweldigs met de belangrijkste persoon op aarde te doen: Jezelf!



Ik plan vaak momenten voor mezelf in in mijn agenda. Na mijn tweede burnout deed ik dat met kleurtjes (groen was ‘ik-tijd’) en na verloop van tijd werkte ik met blokken Me-time. In die tijd doe ik echt iets voor mezelf. Wandelen, lezen, Grey’s Anatomy of The Walking Dead kijken.

Daarnaast sta ik op verschillende momenten van de dag echt even stil bij wat er gebeurt en bij wat er is. Niet zomaar ergens langs jakkeren, maar echt even naar buiten kijken. Zien wat er te zien is. Een roofvogel op een paaltje, het bekende roodborstje in de tuin. Ik zou ze niet meer willen missen. Mijn ik-momentjes.
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	Even pauze inlassen






Ilse gaat maar door. En door. En door. Ze komt voor de vierde keer naar de praktijk en vertelt dat mediteren echt niet lukt. Iedere ochtend neemt ze het zichzelf weer voor, maar ze doet het niet. Ze is erg druk en heeft het gevoel dat ze echt geen dingen met aandacht kan doen. Ik herken wat ze zegt. Soms heb je van die dagen… het gaat maar door. Afspraak na afspraak. Autorijden. Even een wasje draaien. Hond uitlaten. Boodschappen doen… Misschien is je wel eens opgevallen hoe de automatische piloot dan aan kan gaan. Je merkt niet eens meer dat je buiten loopt, al dan niet met hond. Je denkt alleen maar na, over je boodschappenlijstje, de volgende afspraak, of dat belangrijke telefoontje dat je nog moet plegen. Je mist daardoor wat er echt is. Daar. Op dat moment. De aandacht is weg, foetsie!

‘s Avonds plof je op de bank, uitgeput. Je kunt niet eens terughalen wat je die dag allemaal gedaan hebt. Alsof je in de ‘uit-stand’ stond. Herkenbaar?

Wat ik mezelf ‘aangeleerd’ heb (zo begon het in ieder geval, inmiddels is het gewoon iets geworden dat ik mezelf ‘gun’) is om, als ik in of uit mijn auto stap, eens even om me heen te kijken. Te ruiken, zien, horen en voelen wat er allemaal is. In het moment zijn. Verbazend hoe fris de lucht is als je uitstapt in de buurt van een bos of strand. Maar ook hoe de geuren van de stad, het dorp, het platteland verschillen…

Even helemaal nu, hier, aanwezig zijn. Wat een cadeautje. Ik leg het Ilse uit en ze belooft het een week lang iedere dag drie keer te doen. De lucht, temperatuur, smaken en geuren oppikken. En dat lukt wel! Naarmate het haar steeds makkelijker afgaat ontdekt ze ook dat ze, vanuit die rustmomenten, ook de rest van de dag in een lagere versnelling komt. En… na drie weken begint ze met mediteren. Vijf minuten per dag, maar ze doet het!



Even stilstaan, vol aandacht en daarmee meteen ook lief, aardig, vriendelijk voor mezelf zijn. Ik mag het steeds meer van mezelf, zonder regels, afspraken of restricties. Dat voelt goed. Soms vraag ik me af of het een Ego-ding is. Want daar vindt ‘men’ vaak wel iets van tegenwoordig. Het zou namelijk toch voldoende moeten zijn blij en trots op jezelf te kunnen zijn, zonder dat te hoeven delen met anderen.

Voorbeeldje: ik doe iets dat mij een ontzettend goed gevoel geeft. Iets dat mij echt bloedjegelukkig maakt. Wat doe ik dan? Ik geniet ervan. En dat zou dan eigenlijk genoeg moeten zijn. De praktijk is anders. Ik gooi het namelijk erg graag op Facebook. Nu doe ik dat niet alleen als ik me heel er gelukkig voel, maar ook als iets niet helemaal lekker loopt. Ik deel namelijk graag, ook als het minder goed gaat. Ik ben namelijk geen robot, marionet of altijd happy-de-peppy. Van mij mogen anderen dat ook weten. Tuurlijk!

Daarnaast schijnt het ook zo te zijn dat het handig is te delen wat je echt graag wil bereiken. De wet van de aantrekkingskracht werkt op een bijzondere manier! Delen dus wat je het allerliefste wil, dan zou het zomaar op je pad kunnen komen!
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“De wet van de aantrekkingskracht werkt op een bijzondere manier! Delen dus wat je het allerliefste wil, dan zou het zomaar op je pad kunnen komen!”
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	Het grote geheim






In de film ‘The Secret’ vertelt Lisa Nichols: “Telkens als je in de brievenbus kijkt met de verwachting een rekening te vinden dan gebeurt dat. Hoe vaker je rekeningen verwacht en misschien zelfs uiteindelijk bang bent om rood te komen staan… hoe eerder het gebeurt. Je verwacht schulden, de Wet van de Aantrekkingskracht is altijd gehoorzaam en je krijgt je schulden!”
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“De Wet van de Aantrekkingskracht is altijd gehoorzaam.”



[image: image]
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	Law of attraction?






“Als ik zelf naar de brievenbus loop heb ik (behalve op mijn verjaardag) niet echt bepaalde verwachtingen, maar toch vind ik er evengoed rekeningen. Sommige ook best hoog zelfs! Zelfs de ‘Snelheidsbelasting’ (ja… die paarse CJIB-enveloppen) zie ik nooit aankomen. Na het zien van The Secret bedenk ik vaak leuke dingen die ik tegen wil komen in de post (cheques, liefdesbrieven, pakketjes, uitnodigingen voor lezingen, (gratis) boeken), maar tot nu toe gehoorzaamt die ‘Kracht’ nog niet erg.

Wat doe ik fout? Geloof ik niet hard genoeg? Visualiseer ik niet voldoende? Moet ik eerst een half uur mediteren, dromen, bidden, voordat ik die kant op loop? De LoA-experts hebben mij nog niet helemaal overtuigd… wie weet komt dat nog! :-)

Met die post werkt het dus nog niet erg. Nog steeds geen magische uitnodiging voor het geven van die geweldige presentatie voor 1000 man! Maar wat er wel gebeurt is dat ik op de meest ‘onverwachte’ momenten mensen of situaties tegen kom waaraan ik net liep te denken. Ik reageerde laatst op een mooie blog van een lieve dame die ik al een half jaar niet gezien had. Ineens kwam ik haar de volgende dag tegen. Terwijl ik weet dat ze inmiddels in een heel ander deel van het land woont… heel bijzonder.

En hoe vaak pak ik niet de telefoon om te gaan bellen terwijl deze net begint te tringelen? En ja hoor… precies die persoon die ik wilde bellen, belt mij! Of je stapt uit de trein (zoals mijn zusje een tijdje terug) terwijl je aan iemand denkt die je graag om hulp wil vragen en je botst zo tegen elkaar op op het station! (terwijl je in een heel ander deel van het land woont en elkaar al twee jaar niet gezien hebt!)

Voor mij zijn dit soort dingen toch wel het ‘bewijs’ dat wonderen bestaan. Nu ben ik universitair geschoold en best wel onderzoekerig ingesteld, dus om nou zomaar iets als bewezen te zien is best lastig voor mij. Maar het gebeurt zooooo vaak de laatste tijd! Sinds ik me er meer in verdiep voel ik me een soort Wonderen-magneet en vliegen ze me echt om mijn altijd-gespitste oren! Ik ben gewoon overstag!

Het aller- allergrootste wonder is wel dat ik me zo ‘heel’, warm, betrokken en geliefd voel sinds ik met dit soort dingen bezig ben. En dat is heerlijk! Mezelf aardig, lief en mooi vinden maakt dat ik dat ook in anderen steeds meer zie. En die ander daardoor ook weer in zichzelf! Meteen een mooie tip: Doe en praat tegen jezelf zoals je tegen je liefste vriend of vriendin zou doen wanneer hij of zij zich niet zo lekker voelt en jou om hulp vraagt. We helpen iedereen, maar vergeten ook aardig tegen onszelf te zijn. En dat is echt heel makkelijk als je weet hoe dat moet.”



Er zijn ook mensen die alleen maar de momenten delen die anderen ook blijdschap, plezier en een glimlach kunnen geven. Of ze stinkend jaloers maken. Witte stranden, heerlijke drankjes, een cruise of skivakantie; je kent het vast. We reageren dan vaak met “Ohhhh wat héérlijk!” en voelen van binnen “Shit. Waarom hij of zij wel en ik niet?” Dat de ander het hele jaar krom heeft gelegen voor de spaarcentjes om die reis überhaupt te kunnen betalen… tja, dat zien we er niet bij.

Afgunst, jaloezie, een gevoel dat de ander loopt te pochen; het zijn allemaal Ego-dingetjes. We vinden er iets van en delen vaak onze hoogte-, en vooral minder onze dieptepunten. Is een Ego-dingetje dan altijd slecht? Nee. Ik denk dat dat niet zo is. Het is namelijk ook heerlijk dingen te delen waarop enthousiaste, mooie reacties komen. Ik word dan graag gezien, gehoord en omarm de reacties. Daarnaast doe ik soms best bijzondere dingen en ook daarin neem ik anderen erg graag mee. Gewoon om te delen, de ander ook het plezier van die ervaring te gunnen. Daar mag je zeker iets van vinden. Dat doe ik zelf namelijk ook :-).
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	Mag trots zijn nog wel?






“Lange tijd ‘durfde’ ik niet zo goed te delen wanneer er bijzondere, bijna magische, dingen in mijn eigen leven gebeurden. Ik wilde niet ‘patsen’, stoer doen of proberen ‘op te vallen’. Ik was vooral aan het geven; gratis trainingen en cursussen, kadootjes, adviezen aan wie het maar vroeg, en ik promootte ook met liefde acties van collega’s. Alles voor anderen. Inmiddels vind ik dat dingen van mezelf delen ook mag als er iets gaafs gebeurt. Trots zijn en anderen laten meegenieten is niet per definitie slecht of verkeerd. Het voelt goed om te gunnen en delen; ook als het om mijzelf gaat. Dat was een hele stap, maar ik heb hem gemaakt! Dus daar gaat ie…

De man die ik tijdens Hoffman in Engeland ontmoette was in Nederland voor optredens met zijn vrienden in Ziggo Dome. Na een mailtje aan hem en wat telefoontjes lagen er kaarten klaar voor de zaterdagavond. In mijn mail aan hem gaf ik aan dat ik zo benieuwd was hoe het met hem is. Gewoon met hem, mijn vriendje uit Engeland, in plaats van met de wereldster, de bassist. Ik vertelde dat ik graag even bij zou kletsen. Het lukte niet om een afspraak te maken tijdens de concertweek, maar wel ontmoette ik hem zaterdagavond vlak voor het concert.

Wow. Wat gaaf was het om hem even te zien, vast te houden en te spreken. Ook mijn man, dochter en een goede vriend René waren erbij. En ik maakte mijn leukste selfie tot dan toe.

Die selfie plaatste ik op Twitter en daarop reageerde een DJ van radio 3FM. Hij vroeg wat er voor een verhaal achter de foto zat en dat verhaal mailde ik hem. Hij reageerde niet, maar een aantal weken later werd ik gebeld door de t.v. Ze wilden mijn verhaal graag in de Top 2000 a Gogo uitzenden en zo geschiedde uiteindelijk. De opnames voor dat programma waren echt een feestje. Het voelde zo relaxed en natuurlijk dat ik het zo over zou willen doen!

Achter de schermen ontmoette ik nog een aantal ‘BN-ers’ en met deze bekende koppen mocht ik ook nog eens op de foto. Ik genoot! Ego? Vast. Erg? No way. Het was een topdag en dat was helemaal oké!”



Toen ik de foto’s en mijn verhalen deelde en de tv-uitzending was geweest gebeurde er iets bijzonders. Aan de ene kant ontplofte mijn mailbox en stroomden de berichtjes op mijn telefoon binnen. Dolenthousiaste mensen alom. En een paar kritische mensen. Dat mag hoor… ik ben niet bang voor kritiek en iedereen mag iets vinden. Alleen de manier waarop. De jaloezie spatte eraf. Waarom ik het toch nodig had om er zoveel beeldmateriaal aan te besteden en aandacht voor te vragen. Of ik niet gewoon lekker zelf kon genieten en meer van dat soort opmerkingen en vragen.

Wat ik daar vooral apart aan vond was dat mensen altijd zelf de keuze hebben om me te volgen, dingen te lezen en foto’s te bekijken. Ik verplicht ze er niet toe. Waarom dan niet lekker ontvrienden, niet meer kijken of blokkeren? Waarom dan de lol voor mij en de mensen die het wel leuk vinden om te lezen, verpesten? Zo voelde het even. Even maar. Want daarna was het weer veel te leuk om al die blije reacties te lezen. Ego is een bijzonder iets. En blijkbaar niet alleen voor mij.
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	Je HOEFT me niet leuk te vinden hoor!






“Vandaag krijg ik een beetje de kriebels van onaardige, ongezellige en onvriendelijke mensen en onbegrijpelijke (re)acties. En die kwam ik nogal tegen in één dag! Zoveel dat ze uiteindelijk een beetje ‘onder mijn huid’ gingen zitten. Natuurlijk weet ik ook dat ik dat dan zelf laat gebeuren en dat wat een ander zegt zijn of haar beleving is… maar als het er teveel tegelijk worden dan gebeurt dat stiekem toch een beetje. Dat ken jij vast ook!? Je wilt vrolijk, positief, open en gezellig zijn en alles dat je zegt of doet lijkt verkeerd te landen. Zo’n dag dat je bed en die deken over je hoofd ineens toch wel erg aantrekkelijk worden, zeker met al die regen buiten! En ja, die chocola en cappuccino-pepernoten lijken dan ineens gewoon een heel legitieme troost- en escape-mogelijkheid!

Ik ga je even een voorbeeld geven.

Ik had een conversatie via Facebook met een jongeman die blijkbaar eerder een van de filmpjes op mijn Kwartjes-facebook-pagina geliked had. Ik plaats filmpjes die op de een of andere manier iets te maken hebben met Kwartjes. Er vallen figuurlijk kwartjes in de filmpjes, quotes en verhalen, of ze vallen juist niet en dat is dan meestal ook weer grappig. Niet ieder filmpje is 100% Kwartjes-materiaal, maar ik probeer een luchtige, gezellige pagina neer te zetten waardoor mensen soms ineens tot bepaalde inzichten komen. Je mag het leuk vinden, je kunt het ook gewoon negeren en er niet op kijken. [image: image]

Nu had deze jongeman een filmpje geliked en soms nodig ik, wanneer een filmpje het ‘goed doet’, meerdere mensen die dat filmpje leuk vonden uit om ook de Facebook-pagina te liken. Helemaal vrijblijvend. Dat had ik dus ook bij deze man gedaan. Ik zal niet in detail herhalen wat er gezegd werd, maar het kwam erop neer dat ik lieg, bedrieg, dom, stom en idioot tegelijk ben en oja: ik maak ook nog misbruik van mensen, klop geld uit hun zakken en misleid ze. Dusss…

Nu weet ik echt wel dat niet iedereen me leuk kan vinden en iedereen mag van mij vinden wat hij of zij wil. Maar deze kwam binnen. Hij wist eigenlijk überhaupt niet eens wat Kwartjes inhield, hij daagde me uit, was onaardig en denigrerend en al die tijd vroeg ik me af: “waarom?”. Wat doe ik niet goed? Ik bleef vriendelijk maar liet ook duidelijk merken dat ik het geen prettig gesprek vond. Uiteindelijk heb ik het afgekapt, hem een prettige avond gewenst (ja, dat kon ik dan nog net opbrengen) en heb ik mijn ogen even gesloten. Ik voelde hoe mijn hart in mijn keel klopte. Hoe mijn adem omhoog gegaan was en de onrust in mijn hoofd zat. Een paar ademhalingen waren genoeg om tot rust te komen. Hetgeen net gebeurd was terug te brengen naar wat het was, niets meer dan dat. Gewoon iemand die een andere mening heeft, en dat is ook helemaal prima. Niet iedereen hoeft me aardig te vinden. Zeker hij niet!

Ik herken mijn oude patroon. Ik wil eigenlijk gewoon dat de hele wereld me lief, leuk en aardig vindt. Dat wilde ik vroeger al en dat maakte ook dat ik zo vreselijk hard rende voor iedereen, behalve voor mezelf. En zoals ik al schreef: het is een OUD patroon. Ik ben er klaar mee, zie het nu en kan ermee stoppen. Ik heb er namelijk helemaal niks, noppes, nada aan. Heeeel even trapte ik erin, liet ik me meeslepen. En nu is het weer klaar. Je mag me leuk vinden, je mag mijn Facebook-pagina liken, heel graag zelfs … maar het hoeft niet. Aan jou de keuze!”



Ik deel gewoon graag. Leuke en lastige dingen. Soms spring ik in een plas. Of ga ik van de kabelbaan of op de trampoline. En daar plaats ik dan een filmpje of foto van. In het begin twijfelde ik dan nog wel eens. Was dat wel professioneel? Zouden mensen de boodschap wel snappen? Mijn twijfel bleek later volledig ongegrond. Gelukkig maar. Geregeld krijg ik namelijk de opmerking “wat ben jij toch lekker maf”, of “wat een prettig gestoord mens ben jij toch”. Vroeger vond ik dat soort uitspraken vervelend, stoorde ik me eraan of werd ik er zelfs onzeker van. Tegenwoordig is dat heel anders. Ik vind het heerlijk. En het is ook wie en wat ik ben, wil uitstralen en zoals ik me het liefst wil voelen.

Jarenlang was ik vreselijk serieus, te vroeg wijs en zwaarmoedig. Ik dacht diep over alles en iedereen na en wilde alleen maar redden en helpen. Een grapje analyseerde ik tot op de letter nauwkeurig en een beetje ‘ouwehoeren’ was er niet bij. Ik dacht al snel dat iemand me ‘aanviel’, boos op me was of dat ik iets verkeerd had gezegd of gedaan. Ernstig, nadenkend en observerend waren de omschrijvingen die de lading het beste dekten.

Er waren ook zeker leuke en speelse momenten en die herinner ik me nog goed. De leukste herinneringen heb ik aan de zomervakanties in Frankrijk waarin ik een hele camping aan het zingen kreeg, zonder muziek. Ik zong samen met mijn zusje a capella de mooiste liedjes en zelfs de Franse chagrijnige kamperende buurman die elke avond om 21.30 uur dreigend op zijn horloge wees was fan.

Soms maakten we er zelfs een heuse disco van op die stille koudwatercamping met hang-wc’s. De dansbare tonen van ‘Billy Jean’ klonken dan vanaf de ‘cassettebandjes voor onderweg’ vanuit de openstaande achterklep van onze auto tussen de tenten en caravans door.

Echt ‘gek doen’ deed ik vroeger, behalve op de camping dan, verder eigenlijk niet zo vaak. Hooguit op het podium tijdens een ‘Revue’ van school (ik zong in de schoolband) en op mijn slaapkamer. Ik had een stapelbed dat helemaal volhing met posters van Michael Jackson. Ook het plafond, de muren en zelfs een stukje van het raam wist ik dicht te plakken. En daar danste, zong en acteerde ik als een volwaardig musicalster. Ik huurde lp’s bij de bieb en nam die stiekem op. Met zo’n cassetterecorder waarbij je de play- en recordknop precies tegelijk moest indrukken op het juiste moment. Het publiek bestond uit de overburen en de kinderen op straat. Ik vond het op die momenten heerlijk om gezien en gehoord te worden.

Toen ik het met mijn kinderen had over het opnemen van liedjes op een cassettebandje, keken zij me aan alsof ik vertelde dat ijsjes van de eenhoorns van Mars kwamen. Opnemen? Met de hand? Lp’s bij de bieb? Hoeveel makkelijker is het tegenwoordig om even iets te streamen of downloaden. We kwamen zelfs op het onderwerp ‘Floppy disks’; daarop kon nog niet eens 1MB aan informatie worden opgeslagen! Ze geloofden het niet eens! 1MB, dat is nog niet eens één minuut van de nieuwe One Direction song!

En toch was het gaaf. Achteraf waren dat de meest bijzondere momenten. Het playbacken, zingen, opnemen en dansen. Ik zag afgelopen weekend een playbackshow op tv. Ik werd meteen ‘teruggegooid’ in de tijd. Ja! Dat was leuk! En ja, ik zou zo mee doen! Want dat soort dingen vind ik nog steeds gaaf. En ben ik daarmee prettig gestoord of maf? Geen probleem! Kom maar op! Ik doe het ervoor.
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	Mediteren tijdens een concert






“Ben jij wel eens naar een concert geweest? Van genoten? Kon je er met volle aandacht bij blijven? Vast wel. Maar… Ben jij wel eens naar een concert geweest van One Direction?

Ik twee keer. Mijn dochter vindt ze top. En ze zijn ook leuk. Stil blijven staan lukt me niet! Lekkere muziek! Maar… ook Mindful blijven is best lastig.

De eerste keer raakte ik overspoeld door de drukte, het lawaai, het gegil. Jeetje, wat kunnen 30.000 meisjes hard gillen. Ik had oordoppen in en daar ging het nog altijd dwars doorheen. Mijn lijf reageerde meteen.

Twee uur lang adrenaline, opgejaagd, onrustig en onmogelijk in staat tot ontspannen. Wat een kabaal. Ik kon het echt nauwelijks geloven. Ik kon me er niet voor afsluiten. Ik genoot omdat mijn dochter genoot, maar dat was het dan ook.

Totdat ik een jaar later nog een keer ging. Opnieuw One Direction, deze keer in Brussel. Ik was voorbereid, had de oordopjes al in de tas. We hadden in het stadion een plekje recht tegenover de ondergaande zon.

Normaal ben ik gek op zonsondergangen, maar niet als ik daardoor niets meer zie van een optreden. Ik baalde eigenlijk een beetje. Betaal je zoveel geld en dan zie je nog nauwelijks iets ook!

De meisjes gilden harder dan ooit, de muziek was weer meeslepend en er werd goed gezongen. Mijn dochter genoot, van ieder liedje, iedere toon en iedere close-up van favoriet Niall op het grote scherm. En ineens, in al die hectiek, gebeurde er iets bij mij.

Het werd stil.

Ik zag de zonsondergang, prachtig als altijd maar mooier dan ooit. Ik hoorde de muziek zachtjes op de achtergrond en het gegil viel weg. Ik stond, keek, ademde en genoot. Wow. Wat ongelooflijk bijzonder was dit.

Het voelde als mediteren, thuis, in de stilte, op mijn kussentje. En dat, terwijl ik tussen 30.000 gillende meisjes stond. Alles, behalve het gillen, kwam binnen. Zo gaaf! Ik genoot. Nu echt. Helemaal.

Het lukte me gewoon om mindful te kunnen zijn in de drukte, ondanks het lawaai. Ik voelde me even een echte ‘prof’ [image: image].”



[image: Images]

Toen ik laatst in mijn auto stapte en het dak omlaag deed (ja, ook bij tien graden en in het donker is cabrio-rijden leuk! ZO maf ben ik dan ook wel weer) ging de radio vanzelf aan. Geen cassette, geen MP3. Gewoon de radio. ‘Billy Jean’. Hoe kon het ook anders. Wow. En wat ik dan doe? Dan gebruik ik mijn stuur als drumstel, speel ik de luchtgitaar en roep ik keihard “AU!”, exact op het juiste moment. Het kind gaat dan echt even lekker los. Heerlijk!

 

 


Op www.kwartjes.nl/Hatseflats

vind je alle materialen waarmee ik ook
jou heel graag gelukkig maak. [image: image]
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	Gelukkig-maker






“Vanmorgen zei iemand tegen mij: ‘Jij bent een Gelukkig-Maker’. Dat vond ik zoooo mooi! En gaaf om te horen natuurlijk. Mensen gelukkig maken. Inclusief mijzelf. Ja. Het klopt helemaal. Dat is wat ik het allerliefste doe.

Nu kan gelukkig zijn natuurlijk op heel veel manieren ontstaan of in stand gehouden worden. Het grootste deel van de tijd ben ik bijvoorbeeld zelf hartstikke gelukkig. Dan dans ik door de kamer, zing ik uit volle borst mee tijdens een concert van Madonna en dan knijp ik me in mijn handjes met mijn smoothieapparaat, een pasta- en een ijsmachine. Aan het aanrecht voel ik me dan op en top (keuken)prinses. Daar kan Beatrix nog een puntje aan zuigen!

Ik word zelf heel gelukkig van mijn kinderen en partner, honden, lieve vrienden, muziek, gezond en lekker eten, Sh’bam, brainstormen met collega’s, de zon, sneeuw, duiken, mooie voorstellingen en boeken, heerlijke knuffels, uitslapen, aparte kleding en een heerlijke douche.

En anderen gelukkig maken? Ja! Tijdens trainingen of 1-op-1, heerlijk is dat om te mogen doen. Ik heb het leukste en meest dankbare werk ter wereld. Telkens weer zie ik mensen vrolijker en gelukkiger de deur uit gaan. Hoe vaak ik niet hoor: “Kon ik je maar mee naar huis nemen!” (en dan doelen ze vooral op mijn stem naast hun bed tijdens het inslapen of dat beetje extra licht en liefde dat ze graag vast willen houden na de training). Een tijdje geleden zou ik je dat niet eens verteld hebben omdat ik ervan moest blozen. Nu ben ik er gewoon ronduit trots op! En op die momenten hou ik echt, helemaal, 100%, van mezelf.

De grootste grap? Eigenlijk ben ik het natuurlijk helemaal niet die de ander gelukkig kan maken. Dat kan iedereen, (Ja, ook jij!) namelijk helemaal zelf! Hoe dat werkt? Lees het Werkboek maar eens goed!”





Ter afsluiting



Ik schuifel door de kelder van iets dat lijkt op een museum. Het is er stoffig en donker. Het voelt er benauwd aan, ik merk dat mijn ademhaling korter en ondieper is geworden. Hier zijn de ‘Fixer-zalen’. Ik dool hier al jarenlang rond. Door de enorme zalen met foto’s, beelden en geluiden die getuigen van het feit dat ik de hele wereld moet redden. Er zijn vooral gezichten. Heel veel gezichten, allemaal van andere mensen. Ikzelf sta maar op weinig foto’s. Mijn blik was vooral gericht op die anderen, op hun problemen en vragen. Helemaal in de hoek zie ik een paar foto’s waar ik zelf opsta met mijn gezin. De kinderen zijn nog jong, ik zie mezelf even in een kort geniet-momentje samen met mijn man.

Ik voel de druk op mijn borst toenemen naarmate ik verder loop, de trap omhoog, naar de volgende verdieping. De ‘Lost-zalen’. Mijn burnoutperiodes. Na het jarenlang alleen maar fixen van anderen onvermijdelijk. Beelden van de serie die ik vanuit mijn bed bekijk. ‘Lost’. Hoe toepasselijk, ik voel mezelf ook verloren. Ik zie veel tranen en foto’s waarop ik in diepe slaap ben, weg van de wereld, in mezelf, angstig, afgezonderd en alleen. Heel soms is er een moment waarop ik echt kan genieten, vooral met de kinderen. Deze foto’s hangen bij elkaar in een klein zaaltje bijna aan het eind van de gang. Ik kom er vaker en vaker. En wil meer van dat gevoel, meer van dat soort ervaringen. Op het moment dat ik dat beslis komen er zaaltjes bij, gevuld met de herinneringen aan kleine fijne momenten. Het zijn er veel meer dan ik ooit gedacht had. Regen op mijn voorhoofd, wangen en kin, kleine kusjes van de kinderen op mijn mond, en warme, stevige armen om me heen. Ze zijn allemaal even bijzonder, de ‘gewone’ dingen.

Helemaal achteraan is de ‘Seaford-zaal’. Het voelt fijn hier te zijn. Als thuiskomen bij mezelf. Ik zie een sterrenhemel boven me en stap in de enorme bak met koud zout water die hier staat. Ik waan me terug in Seaford, februari 2012. Daar sta ik, in de zee samen met een prachtige groep mensen die ik leer hoe het is om weer te genieten; de kleine, bijzondere dingen in het leven weer op te merken. Zij waren het vergeten. Ik na mijn burnouts ook. Maar ik leerde hoe ik ze weer kon vinden. Ze waren er altijd al; ik moest ze alleen weer even zien! Zij voelen het aan, snappen hoe te herontdekken. Een magisch moment. De zee, het koude water, maakt me wakker. De sterren strooien hun magie. Ik voel me herboren. Dit is het. Dit is wat ik wil doen, wil overbrengen. Iedereen zou dit moeten kunnen ervaren. Ik voel het stof, het donker, de eenzaamheid van me afspoelen, met ieder golf verdwijnt er weer een laagje. Ik zie de mensen om me heen en mezelf voor het eerst echt helemaal zoals we zijn. En dat is een heerlijke ervaring. Ik stap uit het water en loop door. Sneller en sneller… want ik weet wat er hierboven nog is. De zalen vol Magie en Wondertjes.

Ik stap de ‘Dolfijn-zaal’ binnen. Als vanzelf ben ik onder water, op vier meter diepte en ik zweef door het water. Tijdloos, spelend, gewichtloos, alsof ik vlieg. Ik kijk, luister, proef en voel. Een dolfijn zwemt recht op me af en begint mee te spelen. We zien en horen alleen elkaar. Ieder detail, in volle rust. Dit is hoe het altijd zou moeten zijn. En… dat is het ook! Ik heb ontdekt dat mijn Museum maakbaar is. Ik kan altijd kiezen hoe ik mijn leven (be)leef. Het donker, het stof en de angst zijn weg. Ik voel alleen nog maar liefde. Voor mezelf en de wereld. Er zijn nog lege verdiepingen in mijn museum. Deze worden gevuld met de mooie, kleine, magische dingen die ik meemaak. Want dat ik ze mee ga maken, dat is zeker. Ik ben er klaar voor. Hatseflats!
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	Levensmuseum






Daan schrijft na een tweedaagse training:

“Op mij maakte het verhaal over het levensmuseum de meeste indruk. Bij het inbeelden van mijn museum kwam ik zelf tot de ontdekking dat ik eigenlijk wel een heel vol museum heb. Daarbij had ik echt een aantal donkere vertrekken, maar de vertrekken met de nieuwste foto’s werden steeds lichter.

Ik kwam eigenlijk tot de conclusie dat mijn museumpje echt helder wit was toen mijn vrouw en later ook mijn dochter in mijn leven kwamen. Dit overweldigde me. Dit was mooi en betekent ook dat mijn leven nu oké is.

Het geeft ook weer dat ik daarvoor mijn leven niet heb geleid zoals ik het heb gewild. Maar goed elke ervaring maakt mij tot wie ik nu ben. Deze ervaring, die ik met vijf mooie mensen heb mogen delen, kan niemand mij meer afnemen. Sterker nog! Dit wordt een heel mooi hoekje in mijn levensmuseum, iets met heel veel licht!”
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“Ik voel alleen nog maar liefde. Er zijn nog lege verdiepingen in mijn museum die worden gevuld met de mooie, kleine, magische dingen die ik meemaak. Want dat ik ze mee ga maken, dat is zeker. Ik ben er klaar voor. Hatseflats!”
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Over Nathalie



Nathalie ‘t Jong is GZ-psycholoog, orthopedagoog, mindfulness- en hartcoherentietrainer. Met groepstrainingen en individuele coaching vanuit haar praktijk met de toepasselijke naam ‘Kwartjes’ geeft zij mensen al jarenlang snel en efficiënt levensveranderende inzichten in hun patronen, de oorzaken van hun gedrag en hun hardnekkige gewoonten. Er vallen dan eindelijk echt ‘Kwartjes’!

Nathalie begeleidde o.a. leidinggevenden, moeders, schrijvers, coaches, een burgemeester en zelfs een wereldster richting meer authenticiteit, stressbestendigheid, zelfliefde en rust. Nathalie schrijft Blogs en maakt Vlogs waarin Mindfulness, Hartcoherentie, Hoffman, Omdenken, NLP, Big Five For Life en haar eigen ervaringen samen komen. Net als in haar trainingen, coaching en dus… dit boek!

Op www.kwartjes.nl/Hatseflats vind je de link naar het werkboek dat je bij dit boek kunt aanschaffen om echt zelf meteen aan de slag te gaan. Wil je daarbij wat meer ondersteuning en begeleiding, dan vind je op diezelfde pagina het Kwartjes-aanbod.

Of je nu gaat voor een eenmalig gesprek, coaching, een korte workshop, Skype-contact of een heuse (twee-daagse) training: je bent heel erg welkom! Mailen mag ook, naar: nathalie@kwartjes.nl
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Mijn inspiratie



Een aantal van de boeken die me tijdens mijn zoektocht en het schrijven inspireerden:

R. Byrne, The Secret, Simon & Schuster Uk 2009.

A. Carr, Stoppen met alcohol, Na dit boek nooit meer een kater, Boekerij 2014.

D. Childre, H. Martin & D. Beech, The HeartMath Solution, The Institute of HeartMath’s Revolutionary Program for Engaging the Power of the Heart’s Intelligence, HarperCollins Publishers Inc 2000.

B. Gunster, Ja-maar wat als alles lukt, De tien regels voor een ja-maar-vrij-leven, A.W. Bruna LeV. 2009.

J. Kabat-Zinn, Waar je ook gaat, daar ben je, Meditatie in het dagelijks leven, Kosmos Uitgevers 2012.

A. Klein, Maak kennis met je innerlijke familie, Haal het beste uit jezelf en anderen, De Vrije Uitgevers, 2012.

T. Laurence, You can change your life, A Future Different From Your Past With The Hoffman Process, Hodder & Stoughton General Division 2003.

D. Servan-Schreiber, Uw brein als medicijn, Zelf stress, angst en depressie overwinnen, Kosmos Uitgevers 2013.

J. Strelecky, The big five for life, www.bigfiveforlife.nl 2015.
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Vanuit het diepste dal via een heuse wereldster
en zuid Afrika thuiskomen bij jezelf? Het kan echt!
Nathalie 't Jong, GZ-psycholoog, mindfulness- en hart-
coherentietrainer, neemt je mee op een bijzondere
reis waarin haar eigen Kwartjes vielen. Ze vulde haar
‘levensmuseur’ met prachtige inzichten en laat jou in
dit boek zien hoe je hardnekkige patronen doorbreek.
Jij ervaart het gewoon heerlijk vanuit je luie stoel
Of bed, mag ook... Als je maar lief bent voor jezelf|

DA

Wil je daarbi even lekker de gratis ingesproken oefening bijdit boek beluisteren? Kan!
Of wil je meteen ook meer inzichten en jouw eigen Kwartjes? Kan ook! Schaf gewoon
het bijbehorende werkboek waarin concrete opdrachten en (ingesproken) oefeningen
staan aan. Geen slappe smoesjes meer, meteen aan de slag!

De gratis oefening, de link naar het,te bestellen, werkboek en het verdere aanbod van
Kwartjes vind je op: www.kwartjes.nl/gratis-kwartje

“HATSeflats is een originele, authentieke groeidiamant van een doorgewinterde coach.
Met it iefdevolle boek spiegelt inspireert en entertaint Nathalie je.”
Mabel van den Dungen buigt voor Nathalie en haar HATSeflats!

Janna van Vit verzorgde de prachige museumstukken in HATSeflats!
Haar llustrates zin de perfecte vertaalslag van de boodschappen in dit
boek. annais enorm creatief,energiek en lekker eigenwils! Ze wist Nathalie
feiloos te vangen in de 20-wereld, HATSEflats!
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