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Compassiein je leven

Mindfulness verdiepen met heartfulness

Een vriendelijker omgang met jezelf, meer sociale verbonden-
heid, minder angst om fouten te maken — wie wil dat niet?
In de praktijk blijkt het leven lang niet altijd gemakkelijk.

Compassie is een sensitieve houding bij lijden in onszelf
enin anderen, en de bereidheid ons in te zetten om dit lijden
te verlichten en te voorkomen. Onderzoek toont aan dat dit
vermogen een gouden weg aanreikt naar emotionele gezond-
heid, welzijn en veerkracht. Met behulp van dit boek kun je
compassie door oefening laten groeien en verdiepen.

De auteurs ontwikkelden een wetenschappelijk onderbouwde
compassietraining. In deze volledig herziene editie van
Compassie in je leven verwerken zij hun jarenlange ervaring
met dit programma. De acht hoofdstukken worden ondersteund
door oefenmateriaal en geleide meditaties — vrij te downloaden
op www.boompsychologie.nl/compassieinjeleven.
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«Dit boek leidt ons door het landschap van ons dagelijkse leven
en biedt nieuwe perspectieven. Het nodigt ons uit eerst te
lezen, dan te reflecteren en dan te oefenen. Ik kan je dit boek

van harte aanbevelen.» — MARK WILLIAMS, emeritus professor ; ;
in klinische psychologie, universiteit van Oxford ; -
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VYoorwoord
Mark Williams

Ik vermoed dat hij ongeveer drie jaar oud was. Hij zat ietsje verderop in de bus met
zijn moeder, terwijl het verkeer tijdens het spitsuur langzaam vanuit Oxford richting
Headington Hill reed. Hij was nu eens rusteloos en dan weer stil aanwezig — het ene
moment was hijdruk bezig met de boodschappen van zijn moeder, dan weer zat hij rus-
tig op haar knie naar buiten te kijken. Ik merkte dat ik aan het mijmeren was dat dit jon-
getje mogelijk het jaar 2100 zal meemaken. Hij zal dan meer dan tachtig jaar oud zijn.
Hij zal dan hoogstwaarschijnlijk wel iets weten over liefde en over verlies, en ervaringen
hebben gehad met kracht en kwetsbaarheid. En bij dit alles—vooral op momenten van
kwetsbaarheid —zal hij niet alleen liefdevolle en compassievolle mensen om zich heen
nodig hebben, maar zal hij ook geleerd moeten hebben om zachtmoedig met zichzelf
om te gaan. Ik kon niet naardit kleine jongetje kijken zonder hem het goede in zijn leven
toe te wensen.

Frits Kosteren Erik van den Brink beginnen dit hulpboek met de aanmoediging om als
volgttereflecteren op onsleven: Zelfs als je het geluk hebt gehad van een gunstige start
en opgegroeid bentin een warme, liefdevolle familie en in redelijk fortuinlijke omstan-
digheden, zul je vroeger of later moeilijkheden, frustraties en verlies meemaken. Zelfs
als je je op dit moment prima voelt, kom je er niet onderuit dat je ouder zult worden en
uiteindelijkal het dierbarein je leven zult verliezen. De wereld is vergankelijk en groten-
deels onbeheersbaaren onvoorspelbaar.

En juist daar begint compassie. Wanneer we ons realiseren dat lijden onontkoom-
baar is omdat we leven met imperfecte lichamen, in een imperfecte wereld, met vele
anderen, even imperfectals wij, dan is compassie niet een luxe maar een basisbehoefte.

‘Niet een luxe maar een basisbehoefte.
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Dit is een fundamentele uitspraak in hun prachtige boek. Compassie is een basisbe-
hoefte, entoch—zo stellen zij—is het een uitdaging om compassie een leidende waarde
in ons leven te maken. Waarom is dat zo?

Allereerst is compassie uitdagend omdat het zo voor de hand liggend en belangrijk
lijkt, dat we ons gaan inbeelden dat we allang weten hoe we compassievol kunnen zijn.
Is het ons immers niet al verteld door ouders, grootouders, geestelijk leiders en onder-
wijzers? En kunnen we niet in elke krant of tijdschrift lezen dat het belangrijk is om
vriendelijk, liefhebbend en compassievol te zijn? Is het immers niet onderdeel van de
religieuze geboden en voorschriften en de basis van een humanistische universele filo-
sofie?

Maar dat iets voor de hand liggend en belangrijk is, betekent nog niet dat het een-
voudig of vanzelfsprekend is. Compassie kan veel van ons vragen, maar het kan zelf
niet afgedwongen worden. En aan compassie wordt niet gauw te veel gedaan, er wordt
wel te gemakkelijk over gepraat. Als iemand je vertelt dat je lief moet hebben, kan dit je
gedrag misschien tijdelijk veranderen, maardoorgaansisditvan korte duur. We hebben
een andere benadering nodig, en dit boek neemt ons bij de hand en leidt ons vriendelijk
weg van hetidee van compassie naar de ervaring van compassie. Ten tweede is compas-
sie uitdagend omdat—terwijl de meesten van ons zich wel bewust zijn van de noodzaak
geliefd te worden door anderen —slechts weinigen van ons ooit geleerd hebben hoe we
compassievol kunnen zijn naar dat wezen dat we ‘ik’ noemen. Dit komt doordat we vast-
zittenin hetidee dat hetliefhebben van ditlichaam en deze geest alleen zelfzuchtigheid
dient,onwaardig en onverdiend is, of alleen ietsis voor zwakkelingen. Daarom jagen we
onszelf meer en meer op, totdat we uitgeput zijn. We doen dit ondanks de zorgen van
onze dierbaren en het advies van onze beste vrienden. We worden volledig in beslag
genomen door een voortdurend ‘gedreven doen’ en nemen geen tijd om voor onszelfte
zorgen. Net alseen metalen veer die haarelasticiteit verliest als je haar te ver uitrekt, zo
verliezen wij ook onze veerkracht om de behoeften van het moment duidelijk te zien en
sensitief te beantwoorden.

Het vergt oefening om ‘onze vorm te behouden’ te midden van de druk die ons kan
vervormen. De auteurs laten zien dat er praktische wegen zijn tot het ontwikkelen van
compassie, die al eeuwenlang beoefend worden. Ze baseren zich op recent baanbre-
kend werkvan Paul Gilbert, Barbara Fredrickson, Kristin Neffen Chris Germer. Moderne
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methoden van klinisch onderzoek, laboratoriumexperiment en neurowetenschap heb-
ben aangetoond dat deze oefenvormen effectief en levensveranderend zijn.

Het boek van Koster en Van den Brink leidt ons door het landschap van ons dagelijks
leven en biedt nieuwe perspectieven. Het nodigt ons uit om eerst te lezen, dan te reflec-
teren en vervolgens te oefenen. Het helpt ons te onderzoeken hoe we stap voor stap
levenslange gewoontes kunnen veranderen en compassie kunnen ontwikkelen, naar
buiten, richting anderen, en naar binnen, om zo de diepste lagen in onszelf te verfrissen
en te vernieuwen.

In diepe dankbaarheid aan Frits en Erik voor al hun werk, kan ik je dit boek van harte
aanbevelen.

QJOOMIOOA &

Mark Williams
Emeritus hoogleraar Klinische Psychologie
Universiteit van Oxford, Verenigd Koninkrijk
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Bij de herziene druk

De compassietraining die we ontwikkeld hebben, heeft in de jaren allerlei ontwikkelin-
gen meegemaakt, alsof we een ruwe diamant aan het slijpen waren. We waren heel blij
dat de herziene versie van ons eerste boek, Compassievol leven*, gepubliceerd werd in
2016. We zijn even blij en dankbaar dat we dit hulpboek, dat in 2015 werd uitgegeven,
mochten herzien. Zo kan het boek actueel blijven en kan het gebruikt blijven worden als
cursusboek voor trainers en deelnemers.

Er zijn verschillende dingen veranderd. In veel sessies zijn nieuwe thema’s toege-
voegd of verder uitgewerkt. Er zijn enkele nieuwe oefeningen toegevoegd. De werk-
bladen waren in de eerdere editie aan het eind van elke sessie opgenomen. Omdat we
merkten dat veel deelnemers ze liever niet in het boek zelf invulden, hebben we ze nu
beschikbaar gemaakt op www.boompsychologie.nl. Naast de audiobestanden zijn alle
werkbladen gratis te downloaden via de website.

We zijn heel blij met het mooie voorwoord van Mark Williams, een van de grondleg-
gersvan het mBcT-programma. In de gedichten van Rachel Holstead ontdekten we een
sfeervol alternatief als afsluiting van elke sessie, en we zijn haar dan ook zeer dankbaar
voor het ruimhartige delen van haar mooie poézie.

We zijn de medewerkers van Boom uitgevers Amsterdam zeer erkentelijk voor alle
extrainspanningen de vernieuwde frisse vormgeving. We danken allen die de afgelopen
jaren deelnamen aan het mBcL-programma. Het is hartverwarmend om zoveel reisge-
noten te ontmoeten op dit waardevolle pad en van elkaar te leren. Ook jou, beste lezer,
wensen we een waardevolle ontdekkingsreis toe.

Frits Koster en Erik van den Brink, november 2019
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Een warm welkom

De enige echte ontdekkingsreis bestaat niet in het zoeken van nieuwe lan-
den, maar in het krijgen van nieuwe ogen.
Marcel Proust!

Net zoals het moeilijk is om de smaak van een mango te beschrijven als iemand nog
nooit een mango heeft geproefd, zo is het ook moeilijk om de smaak van mindfulness
precies te beschrijven. Daarom wordt dit in de mindfulnesstraining meestal op een
speelse manier verkend door middel van het eten van een rozijn. Je trainer vraagt je
dan om je voor te stellen dat je een buitenaards wezen bent en na een lange ruimtereis
geland bent op de aarde. Je hebt hongeren gaat op verkenningstocht, en je vindt enkele
kleine, bruine, rimpelige voorwerpjes die je nooit eerder in je leven hebt gezien. Deze
voorwerpjes krijg je van de trainer, met de uitnodiging om ze met al je zintuigen te
verkennen.

Los van je gebruikelijke gedachten, ideeén en oordelen over rozijnen onderzoek je
deze voorwerpjes. Hoe zien ze eruit? Maken ze geluid? Zit er een geur aan? Hoe voelen
ze? En uiteindelijk ook ... hoe smaken ze? Veel mensen doen dan onverwachte ontdek-
kingen aan die ene, unieke rozijn. Zo gaan we met nieuwe ogen ons eigen leven aan-
schouwen, en dan ontdekken we vaak andere dingen dan we verwachtten. Ditisde kern
van mindfulness: je gewaar zijn van je huidige ervaring, met een vriendelijke interesse
en een open, niet-oordelende geest.

Je kunt mindfulness beschouwen als een bijzondere innerlijke vriend in ons leven,
die ons in staat stelt om de wereld meer te gaan zien zoals zij is, in plaats van zoals wij
denken dat zij is. In de rozijnoefening verken je dit op een speelse manier. Maar wat te
doen alsje bijvoorbeeld ontslag hebt gekregen, als je partner de relatie verbreekt, of als
jegehoord hebt dat je een nare vorm van kanker hebt? Juist dan blijkt de vertrouwdheid
met mindfulnessbeoefening ons bij te kunnen staan, waardoor we zulke moeilijkheden
beter kunnen hanteren. We ontwikkelen het vermogen om rustiger aanwezig te zijn en
te blijven te midden van de vele wisselvalligheden die het leven met zich meebrengt. We
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ontwikkelen meer gemak bij ongemak. Het is dan ook niet verwonderlijk dat er zoveel
mindfulnessprogramma’s zijn ontwikkeld.

Hoe mindfulness bekend werd in het Westen

Mindfulness begon haaropmarsin het Westen eind jaren zeventig, toen de Amerikaanse
moleculairbioloog Jon Kabat-Zinn het Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)-pro-
gramma ontwikkelde in het ziekenhuis van de Universiteit van Massachusetts.2 Hij was
vertrouwd met de beoefening van traditionele (oosterse) vormen van bewustwording
en geschoold in de westerse wetenschap. Hij bracht deze twee werelden samen in een
achtweken durend mindfulnessprogramma voor patiénten die leden onder chronische
pijn, fysieke beperkingen, stressgerelateerde klachten en andere moeilijk te behandelen
aandoeningen. De MBSR-training bleek hun handvatten te bieden om op een andere
manier te leren omgaan met pijn en stress.

In de jaren negentig zochten Zindel Segal, Mark Williams (zie het voorwoord) en John
Teasdale naarevidence-based methoden om terugkeer van depressie te voorkomen. Zij
@ introduceerden Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) in de geestelijke gezond- @
heidszorg, als een variant van mBsRr, met meer de nadruk op het niet-oordelend leren
omgaan met automatische gedachten, waardoor het terugvallen in depressieve klach-
ten eerder kan worden herkend en gestopt, of kan worden voorkomen3

De introductie van mindfulnessprogramma’s begon in de gezondheidszorg, maar
deze vorm van training werd geleidelijk aan ook meer en meer toegepast bij hulpverle-
nersen in scholen en bedrijven, als een weg naar meer welzijn, een gezondere omgang
met stressgerelateerde klachten en preventie van burn-out. Bovendien bleek de beoe-
fening van mindfulness ook bij te dragen aan een grotere mate van zelfcompassie.

N3ATT 3( NI FISSYdWO0D | %309d1NH WOO04

Mindfulness verdiepen met heartfulness

De hedendaagse wetenschap bevordert de overtuiging dat vriendelijkheid
en compassie zijn voor de hersenen wat de adem is voor het lichaam.
Daniel Siegel®
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In het mindful-zijn blijkt al een subtiele vorm van mildheid te zitten. De erkennende
houding bij wat we op het moment ervaren, heeft immers al iets vriendelijks. Toch zijn
erallerlei goede redenen om compassie ook explicieter te ontwikkelen, om mindfulness
te verdiepen met heartfulness. In deze compassietraining bieden we allerlei weten-
schappelijk gefundeerde mogelijkheden tot het ontwikkelen van vriendelijkheid en
compassie aan, waarbij eerst aandacht wordt besteed aan zelfcompassie, onder het
motto: ‘Vermilder de wereld, begin bij jezelf’ Als we bij onszelfimmers niet leren aanvoe-
len hoe we pijn en lijden kunnen verlichten, kunnen we dit al helemaal niet aanvoelen bij
anderen. Daarnaast zul je al vanaf hoofdstuk 2 ook oefeningen tegenkomen waarmee je
vriendelijkheid en compassie naar anderen kunt ontwikkelen.

Het ontstaan van Mindfulness-Based Compassionate Living

Eind jaren negentig hebben wij, de auteurs van dit boek, elkaar voor het eerst ont-
moet. Vanaf 2007 gingen we beroepsmatig samenwerken bij het Centrum Integrale
Psychiatrie (cIp), een gespecialiseerde ggz-afdeling in Groningen waar reguliere en com-
plementaire zorg wordt geboden aan patiénten metallerlei problematiek. Hierbij wordt
gewerkt met wetenschappelijk onderbouwde behandelmethoden, waaronder mindful-
ness. Wij gaven samen mindfulnesstrainingen aan cliénten en hulpverleners en zagen
dat veel deelnemers blij waren met de verfrissende benadering van de mindfulness-
training, maar dat ze het toch lastig bleven vinden om ‘zichzelf met vriendelijke ogen te
aanschouwen’. Van daaruit hebben we vanaf 2010 de ‘Compassietraining’ of de cursus
Mindfulness-Based Compassionate Living (mBcL) ontwikkeld, als een vervolgtraining op
de mindfulnesstraining. Erik droeg daarin meer aan vanuit de westerse wetenschap en
Frits meer vanuit oude oosterse wijsheidstradities.

De behoefte aan een verdiepende compassietraining bleek groot. Toen we eraan
begonnen, hadden we niet kunnen vermoeden dat het zo'n viucht zou nemen. Inmiddels
hebben we twee boeken in het Nederlands geschreven en zijn er ook versies verschenen
in het Engels,® in het Duits” en in het Spaans.® Daarnaast hebben we ruime ervaring
opgedaan met het opleiden van compassietrainers in diverse Europese landen.
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Onderzoek naar (zelf)compassie

(Zelf)compassie blijkt bevorderlijk te zijn voor ons psychisch en lichamelijk welzijn en

voor ons sociale functioneren? Een gestaag groeiende hoeveelheid wetenschappelijk

onderzoek — die we elders in dit boek uitvoerig hebben samengevat*® — toont aan dat

zelfcompassie samengaat met:

= eenverzachtende invloed op de impact van negatieve gebeurtenissen;

= meer persoonlijk initiatief, een grotere vaardigheid om met moeilijkheden om te
gaan en het nemen van verantwoordelijkheid voor de eigen handelingen (ook wan-
neer die ongunstig uitpakken);

= minderangstvoorfalenen afwijzing;

= meer zelfrespect, sympathie en begrip voor de eigen tekortkomingen;

= betere zelfzorg en gezonder eetgedrag;

= meeremotionele intelligentie en een gezondere emotieregulatie, door emoties, ook
de pijnlijke, met vriendelijkheid in plaats van met vijandigheid te benaderen;

= meer positieve emoties, wijsheid, levensgeluk en optimisme;

= meersociale verbondenheid;

= gezonder functioneren van onze hersenen en neurobiologische systemen.

Onderzoek bij mecL

Er zijn inmiddels diverse compassietrainingen ontwikkeld, zoals het Mindful Self-
Compassion (Msc)-programma.t* Het mBCL-programma is hierin anders van opzet,
omdat we het vooral ontwikkeld hebben als een vervolg- en verdiepingstraining voor
deelnemers die al een mindfulnesstraining gevolgd hebben. De eerste studies naar
MBCL lieten veelbelovende resultaten zien, zowel als groepstraining voor mensen met
gemengde psychische problemen*? of terugkerende depressie®3 als in de vorm van een
open onlineprogramma.*+

Bij de Radboud Universiteit in Nijmegen werden een pilotstudie en een eerste RCT
uitgevoerd, waarbij patiénten met terugkerende depressie die eerder een mindfulness-
training (mBcT) hadden gevolgd, mscL kregen aangeboden.’s De resultaten waren zeer
gunstig en lieten een opmerkelijke toename van mindfulness- en zelfcompassiescores
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zien, en een afname van depressiescores. De resultaten hielden aan en verbeterden
gedurende zes maanden na de training nog verder.

Voor wieis dit boek bedoeld?

leder mens blijkt baat te hebben bij een vriendelijke houding, naar zichzelf en anderen.
De mBCL-training is in de ggz ontstaan voor cliénten die worstelen met een negatieve
houding naar zichzelf en vaak ook met problemen in hun relaties met anderen. We zijn
detraining echteralgauw ook aan hulpverleners gaan geven. Hulpverleners blijken zelf-
compassie immers vaak net zo hard nodig te hebben om een innerlijk evenwicht te
bewaren en niet verstrikt te raken in burn-out en empathiemoeheid.

Inmiddels wordt de mBcL-training ook steeds meer buiten de ggz aangeboden. Het
programma blijkt goed aan te sluiten bij mensen met allerlei achtergronden die zoeken
naar wegen tot het verlichten of voorkomen van gezondheidsklachten en die de relatie
met zichzelfen anderen willen verbeteren. Mensen die last hebben van welke vorm van
stress ook — lichamelijk, psychisch of in contact met anderen —en die gemerkt hebben
dat mindfulness helpt om daar gezonder mee om te gaan, worden zich vaak ook meer
bewustvan hun behoefte aan (zelf)compassie. Sommigen kampen met de gevolgen van
een ziekte, onverwerkt verdriet of gevoelens van eenzaamheid, anderen gaan gebukt
onder zorgtaken voor een familielid of prestatiedruk op het werk.

Wat heeftjouw interesse gewekt om dit boek in te kijken of te kopen? Mogelijk spreekt
het begrip ‘zelfcompassie’ je aan en heb je het gevoel dat dit ontbreekt in je leven. Het
kan ook zijn dat compassievol zijn naar anderen je juist aanspreekt, of er speelt een
andere motivatie.

En welke veranderingen zou je jezelf als gevolg van deze compassietraining toewen-
sen? Voorafgaand aan de training vinden we het belangrijk dat de volgende vragen wor-
den gesteld. Dat kan via een vragenformulier dat kan worden ingevuld voor aanvang
van de training en wordt doorgenomen bij het kennismakingsgesprek als je meedoet
met een MBCL-groepstraining. Anders kunnen we je uitnodigen om nu op deze vragen
tereflecteren. Je kunt je antwoorden eventueel noteren op werkblad 1.
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Reflectievragen

Welke veranderingen wens je jezelftoe als gevolg van deze training, ten aanzienvan ...

= hoeje metjezelfomgaat?

= hoeje metanderen omgaat (familie, vrienden, kennissen, collega’s enzovoort)?

= hoeje metde huidige moeilijkheden in je leven omgaat?

= hoe je omgaat met andere levensgebieden die belangrijk voor je zijn (bijvoorbeeld
dagbesteding, sociaal netwerk, welzijn en gezondheid, vrije tijd, maatschappelijke
betrokkenheid, zingeving en spiritualiteit)?

= hoejewerktaan jedoelenin hetleven (op de korte en lange termijn)?

= hoeje omgaat met toekomstige uitdagingen?

Wanneer je je antwoorden op deze gewenste-gevolgen-lijst bekijkt, kun je jezelf afvra-
gen: komen ze reéel over? Bieden ze ruimte voor innerlijke verandering? Of zie je juist
weinig mogelijkheid voor een eigen aandeel in de veranderingen die je zou willen?

Wanneer je merkt dat je onhaalbare verwachtingen hebt—bijvoorbeeld ‘Ik wil van al
mijn problemen af’ of ‘Andere personen (omstandigheden) moeten veranderen voor ik
zelf kan veranderen’ — of je hebt weinig tijd, ruimte of motivatie, dan kun je misschien
beter nog even wachten met de training.

Merk je datje veel veranderingen verwacht, dan leg je de lat misschien erg hoog. Besef
dan dat deze training meer gericht is op het veranderen van je houding ten opzichte
van het leven dan op het veranderen van het leven zelf. Misschien begint in jouw geval
deze training met het erkennend opmerken van je verwachtingen, die al veel ljden met
zich mee kunnen brengen. Om dit te onderstrepen vragen we deelnemers die bij ons de
training volgen om hun gewenste-gevolgen-lijst bij het kennismakingsgesprek of bij de
eerste sessie in te leveren. Wij leggen die symbolisch in een lade, om deze pas aan het
eindevan de training of in het individuele nagesprek weer tevoorschijn te halen. Zo kun
je je motivatie en verwachtingen mogelijk ook gewaar zijn en in een lade leggen, en je
laten verrassen door wat je tijdens de training zult tegenkomen.

En wat je ook motiveert en hoe je verwachtingen ook zijn, in elk geval is de compas-
sietraining zoals we die in dit boek beschrijven geschikt vooriedereen die behoefte heeft
aan een mildere houding naar zichzelf en anderen en die al enige vertrouwdheid heeft
met de beoefening van mindfulness. Het blijkt namelijk een groot voordeel wanneer je
al enige stabiliteit ontwikkeld hebt in het opmerkzaam-zijn van je ervaringen voordat
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je begint met oefeningen waarbij je ook de wat lastiger gebieden in jezelf gaat onder-
zoeken. Ben je gemotiveerd om dit zelfonderzoek, dat met mindfulness begonnen is,
verder te verdiepen met oefeningen in (zelf)compassie? Dan kan dit hulpboek een gids
voor je zijn.

mecL als vervolg op een mindfulnesstraining

De akker van mindfulness wordt vruchtbaarder
wanneer zij bevloeid wordt met het water van compassie.

Bij het ontwikkelen van de compassietraining hebben we gestreefd naar eenzelfde
levensbeschouwelijk neutrale sfeer als bij de oorspronkelijke mBsr en de later hieruit
voortgekomen MBCT. Net als Kabat-Zinn hebben we zelf eigenlijk maar een bescheiden
nieuwe inbreng gehad. We hebben vooral een aantal waardevolle oosterse en westerse
inzichten en oefenvormen geintegreerd in een programma afgestemd op deze tijd, toe-
pasbaar op vele terreinen van onze samenleving. Het programma omvat acht sessies
van tweeénhalfuuren een extra stiltebijeenkomst, die aangeboden kan worden als een
hele ofeen halve dag, maardie ook dezelfde duur kan hebben als de andere sessies. Deze
verdiepingscursusis bedoeld voor mensen metallerlei achtergronden die een basistrai-
ning in mindfulness, zoals MBSR, MBCT, Breathworks of Voluit Leven*¢ hebben doorlopen.
De mBcL-training is enerzijds bedoeld om de helende kwaliteit van (zelf)compassie meer
totbloeite brengen, en anderzijds om de beoefening van mindfulness te verdiepen met
een wijze, zorgzame houding, die we ook wel heartfulness noemen.

Hoe dit boek te lezen en te gebruiken

Je kunt dit boek uiteraard lezen en gebruiken zoals je dat prettig vindt. We kunnen je
daarbij echter wel een paar suggesties geven. Mocht je het boek lezen als hulpboek
tijdens hetvolgen van een mBcL-groepstraining, dan is het een goed idee om de lees- en
oefensuggesties te volgen zoals de trainer dit aangeeft. Je kunt het woord ‘hoofdstuk’
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dan in gedachten steeds vervangen door het woord ‘sessie’. Een compleet sessieover-
zichtvan de compassietraining vind je achterin het boek (pagina 218).

Mochtje het boeklezen als zelfhulpgids, dan raden we je aan om de inhoud te doseren
en nietin één keer het hele boek te lezen. We vermoeden dat je er meer aan hebt als je
bijvoorbeeld elke week of elke twee weken een hoofdstuk leest en een aantal dagen de
oefeningen daarbij uitvoert. De oefeningen zijn aangeduid met een groenkleurig icoon-
tje van een lotusbloem. % Een aantal oefeningen is beschikbaar als audiobestand
en vrij te downloaden via www.boompsychologie.nl/compassieinjeleven. Deze audio-
bestanden zijn aangegeven met een icoontje van een koptelefoon m In het begin
zijn de audiobestanden mogelijk een goede steun bij het lezen van dit boek. Mocht het
beluisteren ervan op een bepaald moment weinig meer bijdragen, dan kun je de oefe-
ningen ook zonder audiobegeleiding doen. Als extra ondersteuning zijn de transcripten
van de meeste oefeningen in dit boek opgenomen. Daarnaast worden aan het eind van
elk hoofdstuk oefensuggesties gegeven. Net als bij de basistrainingen in mindfulness
word je gevraagd om drie kwartier tot een uur per dag uit te trekken voor het doen van
oefeningen.

Voor het thuis oefenen is het raadzaam een plek te creéren waar je redelijk ongestoord
kunt oefenen. We maken een onderscheid tussen formele en informele oefensuggesties.
Van formele oefensuggesties spreken we wanneer je er speciaal tijd voor vrijmaakt om
de oefeningen aan de hand van de audiobestanden of de beschrijvingen in het boek uit
te voeren. Van informele oefensuggesties spreken we wanneer je kortere oefeningen
doet in je dagelijks leven, gewoon wanneer je er op dat moment aan denkt. Je hoeft er
vaak niet eens je bezigheden voor te onderbreken. Aan het eind van veel oefeningen
hebben we enkele reflectievragen geplaatst. Deze kunnen je helpen om meer zicht en
diepgangin het oefenen te krijgen. Je kunt ze rustig tot je laten komen en kijken wat er bij
je opkomt. Het noteren van antwoorden kan daarin ook weer extra inzicht en compassie
brengen; daarom hebben we bij veel oefeningen ook specifieke werkbladen gemaakt.
Deze zijn weergegeven met een werkbladicoontje en kunnen gedownload worden
via dezelfde link als de oefeningen: www.boompsychologie.nl/compassieinjeleven.

Achter in het boek is een overzicht van alle audio-oefeningen en werkbladen te vin-
den (pagina 218-219). Aan het eind van elk hoofdstuk hebben we steeds een gedicht
geplaatstvan Rachel Holstead. We hebben deze vrij mogen vertalen vanuit het Engels.*”
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Extra ondersteuning bij het oefenen

Op het pad dat je gaat bewandelen zul je allerlei dingen in jezelf tegenkomen. Soms
kan iets je rust, ontroering of blijdschap brengen, andere momenten kan iets weer-
stand, frustratie of verdriet oproepen. En soms doet het oefenen je gewoon niet zoveel.
Vertrouwdheid met de beoefening van mindfulness kan je daarin steunen, om de weer-
stand of het verdriet erkennend op te merken en niets te moeten. Als je merkt dat het
tempote hoogligtenje doorhet programma ‘overvoerd’ raakt, dan kun je ook een lang-
zamer lees- en oefentempo aanhouden. Daarnaast kun je — als je voor je gevoel vast-
loopt bij het oefenen — ook altijd terugkeren naar vertrouwde mindfulnessoefeningen.

In dit programma heb je dus zelf de regie. Je kunt het grote palet aan oefenmogelijk-
heden vergelijken met een buffet, waarbij allerlei soorten voedsel beschikbaar zijn. Je
hoeft niet allesin één keer te eten; je kunt selecteren wat op het moment het best bij je
behoeften aansluit. Zo zijn ook de vele oefeningen bedoeld als oefensuggesties, waarbij
jevolledige keuzevrijheid hebt. Je ondergaat geen therapie; je ontwikkelt de vaardigheid
om zelfin te schatten wat gezonde en ongezonde manieren van stresshantering zijn. Zo
leer je je eigen therapeut te worden en volg je als het ware een training in zelftherapie.

Als je veel strengheid ten opzichte van jezelf ontwikkeld hebt, kan het best moeilijk
zijnom de stofin ditboek op een milde manier op te pakken en vriendelijk met jezelfom
te gaan. Wanneer je bijvoorbeeld merkt dat de training (oude) pijn en verdriet oproept,
kan ondersteuning van een coach of hulpverlener met ervaring met deze stof behulp-
zaam zijn. Een coach of therapeut kan je helpen met het verwerven van inzichten en je
ondersteunen bij onderdelen die je lastig alleen kunt dragen.

Een andere mogelijkheid is het volgen van een groepstraining. Zie www.compas-
sietraining.nl voor een geschikte locatie en trainer bij jou in de buurt. Het blijkt heel
waardevol om met anderen samen te oefenen en te kunnen delen wat je in de oefenin-
gen tegenkomt. Je kunt ook afspreken om dit zelfhulpboek gelijktijdig door te werken
met een of meerdere mensen uit je eigen omgeving, en af en toe bij elkaar te komen om
samen te oefenen en ervaringen uit te wisselen. Het samen beoefenen van compassie
kan zeer stimulerend werken.
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Meer gericht op
overleven dan
tevreden leven
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Sessie: Het geévolueerde brein - drie emotieregulatiesystemen

We zijn anders dan andere dieren, en dat is zowel een zegen als een vloek.
Paul Gilbert

Het menselijk leven is eigenlijk een groot raadsel. In religies vinden we vaak wel ideeén
overeen hiernamaals en een ‘hiervoormaals’, maar hier is geen overeenstemming over;
uiteindelijk is en blijft het leven een mysterie en is het al lastig genoeg om in het ‘hier-
numaals’ te leven. Het is echter wel een onomstotelijk gegeven dat we in deze wereld
geboren worden en sterven zonder hier een bewuste keuze in te hebben gehad. Zelfs
als je het geluk hebt gehad van een gunstige start en opgegroeid bent in een warme,
liefdevolle familie en in redelijk fortuinlijke omstandigheden, toch zul je vroeger of later
moeilijkheden, frustraties en verlies meemaken. Zelfs als je je op dit moment prima
voelt, kom je er niet onderuit dat je ouder zult worden en uiteindelijk al het dierbare
in je leven zult verliezen. De wereld is vergankelijk en grotendeels onbeheersbaar en
onvoorspelbaar. En juist daar begint compassie. Wanneer we ons realiseren dat lijden
onontkoombaarisomdatwe leven metimperfecte lichamen, in eenimperfecte wereld,
metvele anderen, even imperfect als wij, dan is compassie niet een luxe maar een basis-
behoefte.

Het valt niet altijd mee om mens te zijn

Alleen al het menselijk lichaam is voor velen een bron van ongemak, vanwege aangebo-
ren beperkingen, de kwetsbaarheid voor allerlei blessures en ziektes en het onvermij-
delijke verval bij het ouder worden. Ons lichaam, dat zich gedurende de evolutie lang-
zaam heeft aangepast aan steeds veranderende omstandigheden, blijkt nog lang niet
aangepast aan de omstandigheden van deze tijd. We zijn bijvoorbeeld niet gebouwd
voor een zittend leven achter een pc, terwijl velen toch een groot deel van de dag in die
houding doorbrengen.

De omstandigheden waarin we leven, zijn al evenmin perfect als ons lichaam, en dit
kan een bron zijn van veel leed. We maken allerlei ingrijpende en soms traumatische
dingen mee. We lijden onder ongewenste verliezen en onvervulde verlangens, en we
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zijn allemaal kwetsbaar en onderhevig aan de wetten van vergankelijkheid, of we dat
nu prettig vinden of niet. We gaan ervan uit dat we niet véér onze geboorte in dit leven
bewust het lichaam en de levensomstandigheden hebben kunnen uitkiezen waarin
we ter wereld kwamen. Er zijn wel mensen die geloven dat ze daarin een keuze hebben
gehad, maarwe zijn nog niemand tegengekomen die zich deze keuze bewust kon herin-
neren. Compassie begint al met het besef dat het lang niet altijd meevalt om mens te
zijn en dat we niet opzettelijk gekozen hebben voor het leven in een kwetsbaar lichaam
in onvoorspelbare omstandigheden.

We stellen bij een eerste groepsbijeenkomst van deze compassietraining doorgaans
een verkenningsvraag: ‘Wat kan een goede reden zijn om juist geen compassietraining
te doen? We zien dan aanvankelijk een aantal verbaasde gezichten van deelnemers
die net in het kennismakingsgesprek hun interesse getoond hebben, maar aan wie nu
gevraagd wordt waarom ze juist niet zouden willen meedoen. Toch brengt deze vraag
vaak interessante ideeén en overtuigingen aan het licht, zoals:
= ‘lIk heb al van alles geprobeerd. Ik zie er best tegenop om weer tijd en energie te

steken in iets nieuws.’
= ‘lkben bangom oude pijn tegen te komen.
= ‘Ikword er misschien wel luivan en presteer niet meer op mijn werk.
= ‘Compassie met mezelf maakt me misschien wel egoistisch. Er zijn zoveel mensen
die het veel meer nodig hebben dan ik.’
= ‘lkverdien het helemaal niet om vriendelijk naar mezelfte zijn’
= ‘Vanhuisuit hebikaltijd meegekregen dat ik flink moet zijn. Ik wil geen slappeling zijn.
‘Als ik in mijn voetbalelftal vertel dat ik aan compassietraining doe, lacht iedereen
me uitenvinden ze me een watje.’

Vaak komen er ook redenen naar voren die te maken hebben met compassie naar ande-

ren:

= ‘Straks moet ik ook compassievol zijn naar die persoon die mij zoveel narigheid heeft
bezorgd. Daar heb ik helemaal geen zin in.

= ‘Hoekun je nucompassie hebben metdictators en terroristen die alle mensenrech-
ten schenden?’

= ‘lkzorg mijn hele leven al voor anderen en word erdoodmoe van.

‘Eris zoveel ellende in de wereld; ik ga me er machteloos en hopeloos van voelen.
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Het blijkt verhelderend om je bewust te worden van deze ideeén over compassie, en
het heeft vaak ook een bevrijdende kant. Veel onbewuste en onbenoemde ideeén, mis-
verstanden en vooroordelen over compassie worden zo immers zichtbaar en krijgen
bestaansrecht. We beluisteren alle redenen meestal zonder erover in discussie te gaan.
Voor nu is het voldoende om ze ruimte en erkenning te geven. We geven gewoonlijk wel
aan dat de manier waarop we compassie gaan trainen volledig ongedwongen mag zijn.
Je hoeftniet krampachtig te proberen compassie vooriemand te ontwikkelen als je daar
geen ruimte voor voelt.

Niet voor watjes

We willen in dit eerste hoofdstuk een eenvoudige definitie van compassie geven. Paul
Gilbert?, een Britse hoogleraar in de klinische psychologie die Compassion Focused
Therapy (cF1) heeft ontwikkeld, definieert compassie als:

1. eensensitieve houding bij lijden in onszelfenin anderen, en

2. een bereidheid zich in te zetten om dit lijden te verlichten en te voorkomen.

In deze definitie blijkt dat compassie een ontvankelijke, receptieve kwaliteit heeft, maar
ook een actieve, krachtige kant. Compassie vraagt om zachtheid en invoelingsvermo-
gen, maar ze vraagt ook moed om pijn en lijden onder ogen te zien en te verkennen hoe
we hier zo goed mogelijk mee om kunnen gaan. Compassie is dus niet voor watjes.

We gaan ervan uit dat compassie een algemeen menselijke eigenschap is, die bij
iedereen in aanleg aanwezigis, maardie vaak om allerlei redenen niet tot bloei gekomen
is. Eris echter goed nieuws, want net zoals we bij fitnesstraining onze conditie kunnen
trainen, zo kunnen we ook vermogens als mindfulness, vriendelijkheid en (zelf)compas-
sie ontwikkelen en trainen door de juiste oefeningen te doen.

We nodigen je uit tot een eerste oefening, die je vrij eenvoudig kunt inbedden in je
dagelijks leven. Het is een korte en krachtige informele oefening voor als je een paar
minuten niets te doen hebt, bijvoorbeeld wanneer jein de trein zit of ergens moet wach-
ten. Het is een bewerking van de ‘Drie-minuten-ademruimte’ uit de mBcT,> gecombi-
neerd met de beoefening van een kalmerend ademritme, een oefening uit de cF13 De
teksten het audiobestand zijn wat uitgebreider, zodat je je vertrouwd kunt maken met
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de oefening en deze dan in je dagelijks leven kunt gebruiken zonder audiobestand. De
oefening volgt drie stappen:

@ Ademruimte met vriendelijkheid
1. Aanwezig zijn met open, milde aandacht
Breng jezelfin een comfortabele houding, zittend, liggend of staand ... en merk op wat voor
gedachten, gevoelens of lichamelijke gewaarwordingen er zijn. Erken en benoem wat zich
voordoet, zonder dat je iets als stoorzender beschouwt. Alle ervaringen mogen er zijn.

2. Contact maken met de adem en ruimte creéren voor een kalmerend adem-
ritme
Je kunt je dan gewaar zijn van de adembewegingen, in je buik of in je borstkas. Door de
bewegingen bewust uit te nodigen om zich een beetje te vertragen en te verdiepen kun je
een kalmerend ritme laten ontstaan. Je kunt zachtheid toelaten in het buikgebied en in alle
spieren. Je kunt een glimlach laten verschijnen op je gezicht, ruimte toestaan in het borstge-
bied en bewust het hartgebied zich laten openen, als een bloem die zich opent naar het licht.
Als je wilt, kun je een of beide handen op het hart leggen, op de buik of op een andere plaats
waar dit een geruststellend effect kan hebben. Als het ademritme rustiger is geworden,
kun je de adem verder de vrije loop laten. Andere verschijnselen, zoals gedachten, geluiden,
fysieke sensaties en emoties, kunnen begroet worden op het moment dat ze zich aandienen.

3. Deaandachtuitbreiden naar het hele lichaam en een vriendelijke wens laten
stromen
Je kunt je dan bewust zijn van het lichaam als geheel, het ademende lichaam dat zit, staat
of ligt, en jezelf dan de volgende vraag stellen: ‘Wat voor vriendelijks zou ik mezelf willen
toewensen? Wat is waardevol voor mij? Wat gun ik me van harte?’ Bijuoorbeeld: ‘Ik gun
mezelf geborgenheid’. ‘Moge ik me gezond voelen ... gelukkig zijn ... levensgemak ervaren
... Kies maar iets wat goed bij je aansluit. Gebruik je eigen woorden en laat ze vanuit je
hart opwellen. Je kunt ze op het ritme van de adem laten meestromen, met elke inade-
ming bijuoorbeeld de eerste helft van de wens en met elke uitademing de tweede helft.
Bijuoorbeeld: ‘Moge ik ... (met de inademing) ‘... gelukkig zijn’ (met de uitademing). Of ‘Moge
ik ... (met de inademing) ‘... moed hebben’ (met de uitademing). En hoe je je er ook bij voelt,
het is oké. Je kunt ook alleen een kernwoord uit een wenszin zachtjes door je heen laten
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wiegen, op het ritme van de adem of los daarvan als dat prettiger is. Vervolgens kun je deze
zorgzame aandacht en welwillendheid misschien met je meenemen en later vandaag weer
in herinnering roepen.

Ons imperfecte brein

Dankzij ons menselijke brein zijn we in staat te leren en te veranderen door onze erva-
ringen. Dit orgaan kan ons bij uitstek helpen bij de aanpassing aan wisselende omstan-
digheden. Het heeft een ontwikkeling van vele miljoenen jaren achter de rug en heeft
ons geholpen zo goed mogelijk te overleven. De evolutie van het brein verloopt echter
traag, en hedendaagse ontwikkelingen kan het vaakamper hanteren. Denk bijvoorbeeld
aan hoe we overprikkeld kunnen raken door de voortdurende stroom van informatie via
sociale media en de alomtegenwoordige oproep om dingen te kopen.
Zoals je in de bouw van ons lichaam de sporen van eerdere tijdperken in de evolutie-
geschiedenis kunt herkennen, zo is dat ook het geval bij onze hersenen. Een veelgebruikt
model dat kan helpen om enigszins thuis te raken in de wonderlijk ingewikkelde struc-
tuur van onze hersenen is dat van het geévolueerde brein.# In dit model worden drie
lagen onderscheiden:
= hetreptielenbrein of de hersenstam, het oudste deel van onze hersenen. Dit deel is
naar schatting 500 miljoen jaar oud en staat ten dienste van allerlei automatische
processen en instinctieve reacties. Het is gericht op overleving, zoals bescherming
tegen gevaar, eten, spijsvertering en voorplanting;

= hetoude zoogdierenbrein, ook wel het ‘emotionele brein’ genoemd. Dit naar schat-
ting 200 miljoen jaar oude deel is gericht op het samenleven in groepen met soort-
genoten, met bijbehorende rivaliteit en plaatsbepaling in de rangorde, hechting en
verzorging;

= het nieuwe zoogdierenbrein of de neocortex, het jongste en meest veranderlijke
deel van onze hersenen. Dit deel is vermoedelijk ‘slechts’ twee miljoen jaar oud en
biedt een groot aantal extra mogelijkheden om ons aan te passen aan de wereld
waarin we leven, zoals een rijk voorstellingsvermogen, een gedetailleerd geheugen
en hetvermogen omteinterpreteren, reflecteren, redeneren, fantaseren, onsin taal
uit te drukken en plannen te maken voor de toekomst.
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Nieuwe zoogdierenbrein

} Oude zoogdierenbrein

Reptielenbrein

Figuur 1: Het geévolueerde brein

Het reptielenbrein en het emotionele brein worden samen ook wel het ‘oude brein’
genoemd en de neocortex het ‘nieuwe brein’. Het oude brein is vooral van belang voor
instinctieve, automatisch verlopende reacties en het zich laten leiden door wat aan-
genaam en onaangenaam voelt; het nieuwe brein stelt ons in staat om eerst bewust
na te denken en vervolgens beredeneerd en verantwoord te reageren. Ons oude brein
kan direct reageren op wat via onze zintuigen binnenkomt via zenuwbanen die we de
‘korte’, ‘lage’ of ‘oude route’ kunnen noemen. Wanneer de signalen via ons nieuwe brein
worden verwerkt, kunnen we spreken van de ‘lange’, ‘hoge’ of ‘nieuwe route’, waarmee
de reactie van hetoude brein kan worden uitgesteld of bijgesteld. Oude en nieuwe lagen
inons brein kunnen elkaar wederzijds beinvloeden via uitgebreide zenuwnetwerken.
Dit modelis natuurlijk een sterke vereenvoudiging van de werkelijkheid, maar deson-
danks laat het al zien dat we complex in elkaar zitten, met een brein dat de erfenis van
miljoenen jaren evolutie in zich bergt en op vele manieren kan reageren. Veel menselijk
leed komtdan ook niet zozeer voort uit tegenzittende omstandigheden zelf, maar uit de
manier waarop we op die omstandigheden reageren. We kunnen instinctief en gevoels-
matig reageren vanuit het oude brein of ‘verstandig’ vanuit het nieuwe brein, of vanuit
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een ingewikkeld samenspel van de verschillende hersenlagen. We denken heel redelijke
mensen te zijn, maar vaak worden de vermogens van ons nieuwe brein gekaapt door
de instincten van ons oude brein. De snelle reactie van het oude brein kan levensred-
dend zijn wanneer we bijvoorbeeld wegspringen voor een toesnellende auto bij het
oversteken; daar kan het langzame nieuwe brein zich maar beter niet mee bemoeien.
Eerst een uitgebreide mindfulnessoefening doen is dan helemaal niet handig. Maar als
hetreptielenbrein de regie overneemt bij een arbeidsconflicten we met de deuren slaan
of beginnen te schelden, dan kunnen we in een oogwenk een zorgzaam opgebouwde
relatie metonze leidinggevende kapotmaken. In zo'n geval kan ons nieuwe brein zich er
dus beter wél mee bemoeien.

Processenin het nieuwe brein kunnen ook bijdragen aan stress. Een konijn of een muis
heeft daarwaarschijnlijk geen lastvan. Als een konijn een worteltje niet te pakken krijgt
omdat een soortgenoot er net mee vandoor gaat, dan zal het zichzelf naar alle waar-
schijnlijkheid niet maandenlang verwijten dat het gefaald heeft. Wij mensen kunnen
onszelf echter langdurig op de kop geven voor iets wat niet gelukt is en hier gestrest of
zelfs depressiefvan worden. Ons ‘verstandige’ nieuwe brein kan blijkbaaronaangename
automatische reacties in het oude brein ‘triggeren” wanneer het zich een probleem
voorstelt dat er helemaal niet (meer) is.

Volgens Paul Gilbert kan ons ingewikkelde brein zowel een zegen als een vloek zijn.
We kunnen op problemen reageren met de meest creatieve oplossingen en fantas-
tische uitvindingen, maar ook met destructieve reacties, die de aarde en haar bewo-
ners ernstige schade toebrengen. We kunnen het onszelf niet verwijten dat we een
‘lastig brein’ (tricky brain) hebben, dat lang niet altijd perfect in harmonie is met de
omstandigheden en ons kan verwarren met reacties uit oude en nieuwe lagen. Het
imperfecte ontwerp van het brein is niet onze fout. We kunnen het echter wel als
een verantwoordelijkheid of uitdaging beschouwen om hier zo wijs en compassievol
mogelijk mee om te gaan.

Een lichtpuntje
Als mens hebben we de potentie om grenzeloos wreed maar ook grenzeloos compas-

sievol te zijn. We zijn gelukkig niet helemaal overgeleverd aan de grillen van ons brein.
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Daniel Siegel> en anderen spreken tegenwoordig wel van een ‘mindful brein’, als een heel
nieuwe, naar schatting hooguit tienduizend jaar oude ontwikkeling in onze hersenen.
Wanneer we met mindfulness onze gedachten, gevoelens en emoties leren aanschou-
wen, dan ontwikkelen we onszelf geleidelijk aan tot wat we de Homo sapiens sapiens
zouden kunnen noemen: de mens die weet dat hij weet en daarmee met meer wijsheid
en compassie om kan gaan met de wisselvalligheden in het leven.

Drie emotieregulatiesystemen

We willenin dit eerste hoofdstuk extra aandacht besteden aan de processen in het oude
brein die onze emoties reguleren. Vanuit het gezichtspuntvan de evolutie beschouwen
we alle emoties als boodschappers die het in principe goed met ons voorhebben. Ook
als ze onaangenaam aanvoelen, hebben ze toch goede bedoelingen. Ze proberen onsin
de eerste plaats te informeren en te waarschuwen om zo goed mogelijk te overleven,
en in de tweede plaats om gelukkig te leven en te floreren in gezondheid, welzijn en
verbondenheid.

We maken in deze training dankbaar gebruik van een model van Paul Gilbert waarin
hij drie basissystemen voor emotieregulatie onderscheidt: een gevaarsysteem, een
jaagsysteem en een kalmeringssysteem. Om deze drie systemen te illustreren gebrui-
ken we het voorbeeld van een kat.

De kat

Als een kat zich veilig voelt en lekker gegeten heeft, dan gaat ze vermoedelijk liggen
uitrusten in de zon; ze spint wanneer je haar streelt. Ze hoeft van zichzelf niets te doen;
het kalmeringssysteem domineert op dat moment.

Als ze echter plotseling vlak bij het geblaf van een hond hoort, dan springt ze op en
gaat blazend staan, met een hoge rug. De aandacht is direct volledig gefocust op de
dreiging (de hond). Ze staat klaar om aan te vallen bij een kleine hond, of om weg te
vluchten bij een grote. Het gevaarsysteem is geactiveerd en staat op scherp. Als het
gevaar geweken is, gaat ze weer liggen luieren.
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Als ze dan plotseling een muisje in de hoek van de kamer ziet, is ze weer helemaal
alert en gefocust (dit keer op de muis), maar de sfeer is anders dan wanneer ze zich
bedreigd voelt. Nu staat ze op scherp om juist iets te krijgen, namelijk een prooi. Als ze
deze gevangen heeft en verzadigd is, gaat ze weer rusten.

gevaarsysteem ,,.///W”W : \\\ / \:\j jaagsysteem
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kalmeringssysteem

Omdat het model van de drie systemen heel waardevol blijkt in het ontwikkelen van
begrip en compassie, zullen we de drie systemen nu een voor een behandelen.

Het gevaarsysteem
Het gevaarsysteem, in het Engels threat system genoemd, is het meest fundamentele
systeem. Het wordt geactiveerd wanneer we ons fysiek of mentaal bedreigd voelen.
Het gevaarsysteem is gericht op zelfbescherming en probeert ons zo snel mogelijk in
veiligheid te brengen. De aandacht is vernauwd en gefocust op de bron van de drei-
ging, de gevoelstoon is onaangenaam. De emoties die we ervaren, zijn angst, paniek,
agressie, walging en weerstand. Het bijbehorend gedrag is meestal actief: we vechten
of vluchten, en soms — als die twee te riskant zijn — is ons gedrag geremd: we ver-
starren (bevriezen) of verslappen (flauwvallen). Traumaspecialisten onderscheiden
nog twee andere stressreacties.® Als vluchten voor gevaar van buiten niet mogelijk
is, kunnen we ook reageren met onderwerping (submission), zoals een hond op de rug
gaatliggen en zich overgeeft als een andere hond te sterk blijkt. Of we kunnen reage-
ren met dissociatie, waarbij we het bewustzijn als het ware uitzetten om onszelf te
beschermen tegen overweldigende innerlijke pijn. In het volgende hoofdstuk zullen
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we ook aandacht besteden aan een instinctieve stressreactie bij zoogdieren, gericht
op het beschermen van anderen: tend & befriend.

Het jaagsysteem

Het jaagsysteem, in het Engels drive system genoemd, manifesteert zich wanneer
we gedreven worden door verlangen en begeerte. Het is gericht op bevrediging van
behoeften aan voedsel, seks, succes, status, erkenning of macht. De aandachtis netals
bij het gevaarsysteem vernauwd, maar met een andere focus, namelijk het verkrijgen
van een beloning. De emoties zijn meestal aangenaam, maar kortstondig. Bij het jaag-
systeem draait het om verlangen, opwinding, kicks, vitaliteit, genot. Het bijbehorende
gedrag is actief en gedreven. Het draait om streven, presteren en consumeren. Het
korte, krachtige en aangename beloningsgevoel kan ook leiden tot verslaving en/of
uitputting.

Het kalmerings- of zorgsysteem
Het kalmerings- of zorgsysteem, in het Engels soothing system genoemd, krijgt ruimte
wanneer ‘niets hoeft’, wanneer het gevaar is geweken en de honger gestild. Het gaat
om een rustgevende zorgzaamheid. Bij zoogdieren richt het zich op innerlijke en
sociale verbondenheid, harmonie en welzijn. De aandacht is open en ontspannen, er
is ruimte voor nieuwe mogelijkheden en creativiteit. De emoties zijn net als bij het
jaagsysteem aangenaam, maar ze houden langer aan en hebben een meer voedende
en tevredenstellende kwaliteit dan de aangename emoties in het jaagsysteem.” In
het kalmeringssysteem draait het om warmte, kalmte, welbevinden, verbondenheid.
Hetbijbehorende gedrag is zorgzaam en vriendelijk, vredig, ongedwongen en speels.®
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gevaarsysteem jaagsysteem

agressief, angstig, afkeurig gedreven, opgewonden, energiek
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vechten, vluchten, verstijven willen, streven, consumeren

kalmering en sociale

verbinding
zorgzaamheid en vriendelijkheid

rust

kalmeringssysteem
tevreden, veilig, verbonden

Figuur 2: De drie emotierequlatiesystemen in evenwicht®

I Stokken en wortels

Bij het gevaar- en het jaagsysteem is het stressniveau hoog. Het aanjagende deel van
het zenuwstelsel en diverse stresshormonen (onderandere cortisol en adrenaline) wer-
ken samen om het lichaam in staat van paraatheid te brengen. De ademhaling wordt
sneller en opperviakkiger, de hartslag versnelt, de bloeddruk stijgt, de doorbloeding
neemt toe in de spieren en af in de spijsverteringsorganen; ook het immuunsysteem
zwakt af. Spijsvertering en immuniteit zijn minder van belang voor onmiddellijke over-
leving. Het gevaar- en het jaagsysteem vragen veel energie: ze zijn bedoeld om slechts
korte tijd inzetbaar te zijn, om dreiging af te houden of een prooi te pakken te krijgen.
Zijn ze te lang actief, dan raken we uitgeput. We kunnen hier een link leggen met wat in
mindfulnesstrainingen de ‘doe-modus’ wordt genoemd. Bij het gevaarsysteem zijn we
als een lastdier bezig om stokslagen te vermijden; bij het jaagsysteem zijn we op zoek
naar een begeerlijke wortel. Bij het kalmeringssysteem ervaren we de rust en de vrede
van de ‘zijn-modus’, waarbij niets moet. Het kalmeringssysteem kan zich ook uiten als
iets op een ontspannen manier doen, zoals een dier dat ongedwongen kan grazen of
spelenin de wei.
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Kalmering en verbondenheid

Neem rust. Een akker die rust heeft gehad geeft een rijke oogst.
Ovidius™®

Vooreen gezond evenwichtis het noodzakelijk om tot rust te komen en weer aan te ster-
ken. Dit kan alleen gebeuren wanneer we vertoeven in het kalmeringssysteem, waarbij
het kalmerende deel van het zenuwstelsel overheerst en de activiteit van de stresshor-
monen afneemt. Onze ademhaling wordt dan rustigeren dieper, de frequentie van onze
hartslag neemt af, de bloeddruk daalt, de spieren ontspannen zich, de doorbloeding
van de spijsverteringsorganen neemt toe en het immuunsysteem wordt krachtiger; in
het Engels wordt daarvoor wel de term rest & digest gebruikt (de tegenpool van fight &
flight). Reptielen vertonen dit al, maar zij hebben niet de emotionele bindingsmogelijk-
heid die zoogdieren kenmerkt. Reptielen leven iedervoor zich. Zij produceren veel nako-
melingen, en ook al overleven de meeste het niet, er blijven er voldoende over.

Voor zoogdieren, met hun geringe aantal kwetsbare jongen, is het belangrijk voor
het voortbestaan van de soort dat zij zich aan elkaar hechten en voor elkaar zorgen. In
de evolutie is het zorgsysteem bij zoogdieren pas krachtig tot ontwikkeling gekomen
met de mogelijkheid om gevoelens van warmte, welzijn en verbondenheid te ervaren.
De nieuwere vertakkingen van de nervus vagus of ‘zwervende zenuw’ hebben hieraan
bijgedragen. Deze zenuw functioneert als het kalmerende deel van het zenuwstelsel
enverbindt hetemotionele brein meteen aantal belangrijke organen, onder andere het
hart. Het kalmeringsgevoel wordt daarnaast gesterkt door het vrijkomen van natuur-
lijke opiaatachtige substanties en stoffen (endorfines) en oxytocine,** een stof die ook
wel het ‘liefdes-’ of ‘knuffelhormoon’ wordt genoemd.

Verschillende routes
Een langzamer ademritme, zoals bij de oefening op pagina 31 kan het kalmerende deel
van het zenuwstelsel versterken en het hartritme in een rustige cadans brengen. Een

liefdevolle aanraking zoals een hand op het hart kan oxytocine laten vrijkomen in het
lichaam. We maken dan gebruik van de zogenaamde korte route naar compassie.*?
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Daarnaast blijkt er ook een hoge of lange route naar compassie bewandeld te kunnen
worden; deze verloopt via het nieuwe brein en wordt actief wanneer we ons een situ-
atievoorstellen die een kalmerende invloed op ons heeft. De lage en hoge route kunnen
elkaar versterken.’3 In de compassietraining maken we dan ook dankbaar gebruik van
beide routes.

Compassie voor het dier in ons

De emotieregulatiesystemen, die ook wel ‘motivatiesystemen’ worden genoemd, heb-
ben alle drie hun eigen waarde. We hebben ze alle drie nodig. Als we geen gevaarsys-
teem hadden, zouden we al snel verongelukken in het verkeer. Als we geen jaagsysteem
hadden, dan verhongerden we, presteerden we minder en zou ons leven heel passief
worden. En als we geen kalmeringssysteem hadden, zouden we uitgeput raken en ons
ongelukkig en eenzaam voelen. Gewoonlijk heeft steeds één van de drie emotieregula-
tiesystemen de overhand, maar ze kunnen elkaar wel heel snel afwisselen, afhankelijk
van de ssituatie.

Dieren zitten minder complex in elkaar dan mensen en kunnen meestal eenvoudig
en snel terugkeren naar het kalmeringssysteem. Bij de mens is dit wat ingewikkelder.
Wanneer bij ons een dreiging verdwenen is, dan gaan we ons met ons nieuwe brein
gemakkelijk een nieuwe dreiging voorstellen en beren op de weg zien: ‘Wat had er alle-
maal niet fout kunnen gaan? Wat moet ik doen als het straks weer gebeurt?’ Allerlei
doemscenario’s blijven het gevaarsysteem dan activeren.

Ook ditis ons door de evolutie meegegeven. Voor overleving is het nuttig om van het
verleden te leren, om in de toekomst niet nog eens dezelfde fout te maken. Enerzijds is
ditdus heel behulpzaam. We houden het gevaar- en jaagsysteem echter ook vaak actief
doordatwe ons alleen maarvoorstellen datergevaardreigt of dat we iets tekortkomen,
terwijl dat in feite niet zo is. Op zulke momenten zijn het gevaar- en jaagsysteem niet
behulpzaam, maar kosten ze onnodig veel energie. Het ontwikkelen van opmerkzaam-
heid en begrip bij de werking van de drie systemen kan inzicht geven. Daarom willen we
je uitnodigen tot de volgende verkenningsoefening.
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A% De drie systemen in mijn leven

Op welke manier en hoe sterk manifesteren de drie emotieregulatiesystemen zich in
jouw vroegere en huidige leven? Teken het gevaar-, jaag- en kalmeringssysteem als drie
cirkels op een vel papier zoals in figuur 2, maar dan in de verhouding zoals je het in jouw
leven herkent. Je kunt de cirkel van een systeem dat sterker ontwikkeld is groter tekenen
endecirkel van een systeem dat zwakker ontwikkeld is kleiner. Reflecteer op de volgende
vragen en schrijf er voor jezelf iets over op. Je kunt ook kernwoorden in de cirkels zet-
ten. Neem de tijd om bij elk systeem stil te staan bij wat naar boven komt. Kijk ernaar
met milde, open aandacht, ook al kan dit confronterend zijn. Forceer niets, respecteer je
grenzen. Je kunt de oefening uit vriendelijkheid voor jezelf op elk moment stoppen en op
een ander moment weer voortzetten.

Welke ervaringen, gebeurtenissen en/of personen hebben bij jou een belangrijke rol
gespeeld bij het ontwikkelen en manifesteren van je gevaarsysteem, jaagsysteem
of kalmeringssysteem?

Wat was daarbij je grootste angst of dreiging? Wat was je meest begeerde doel, en
wat was je diepste behoefte of wens?

Welke strategieén om jezelf te beschermen en (innerlijk) te overleven heb je vooral
ontwikkeld?

Welke naar buiten toe? (Bijvoorbeeld: anderen zo veel mogelijk vermijden, of juist
sterk geneigd zijn om voor anderen te zorgen.)

Welke naar binnen toe? (Bijvoorbeeld: bepaalde emoties vermijden, uitstellen of
hoge eisen stellen aan jezelf)

Wat zijn onbedoelde en ongewenste gevolgen van deze strategieén?

Wat heb je vooral nodig aan zorg en kalmering, en wat zou je jezelf gunnen?

Je kunt de oefening afsluiten met vriendelijkheid naar jezelf en jezelf toewensen wat
bij de laatste vraag naar boven kwam: bijvoorbeeld ‘Moge ik ... (op de inademing) *...
veilig,sterk, kalm, gelukkig, tevreden ... zijn’ (op de uitademing).
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Uit balans raken

We hebben tot nu toe weinig mensen ontmoet die constateren dat hun kalmerings-
systeem overmatig ontwikkeld is. Velen ervaren wél een overontwikkeling van één of
beide andere systemen. Doordat de wisselwerking tussen het oude en het nieuwe brein
niet perfect is, zijn we blijkbaar beter in het genereren van stress dan in het nemen van
rust. Zelfs op vakantie kunnen we blijven piekeren over een mogelijk probleem in de
toekomst of gaan we in gedachten alweer van alles plannen. We kunnen zo op twee
manieren gemakkelijk uit balans raken.

Leeuwen en beren op de weg zien

Heb je je ooit afgevraagd waarom het journaal doorgaans vol zit met negatieve berich-
ten? We worden als het ware aangetrokken door mogelijke dreigingen en onthouden
moeiteloos wat niet goed ging. Deze geneigdheid heet ook wel negativity bias of ‘nega-
tiviteitsgerichtheid’ en heeft ons in de evolutie geholpen om zo snel mogelijk te kun-
nen reageren bij gevaar en dus zo goed mogelijk te overleven.** Neuropsycholoog Rick
Hanson stelt dat ons brein werkt als klittenband voor negatieve ervaringen en dat het
voor positieve informatie een teflonlaag lijkt te hebben, waar alles vanaf glijdt.*s Het is
dus geen wonder dat het gevaarsysteem de andere twee systemen gemakkelijk over-
heerst; hetis de zogenaamde standaardinstelling of default mode van het oude brein.

Hetgevaarsysteem blijkt diep in het zenuwstelsel verankerd te zitten, zoals ook blijkt
uit het werk van Stephen Porges, die de term ‘neuroceptie’ introduceerde in de neuro-
wetenschappen.® Dit begrip verwijst naar de subtiele en automatische werkzaamheid
van ons zenuwstelsel om als een radar of een heel subtiel extra zintuig voortdurend en
onderbewust de omgeving te scannen en afte tasten, om te kunnen beoordelen of deze
veilig of bedreigend is.

Hetisdus niet verwonderlijk dat het gevaarsysteem algauw gaat dominerenin verge-
lijking met de andere twee systemen. Een onveilige jeugd en traumatische ervaringen
kunnen ervoor zorgen dat het gevaarsysteem nog eerder en vaker alarm slaat en ons
leven gaat beheersen.
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Inde grip van gretigheid
Maar ook het jaagsysteem is heel oud en vertrouwd. Ons brein is geévolueerd in tij-
den van schaarste. Om te overleven was het toen heel belangrijk om zo snel en zo veel
mogelijk te eten en te verzamelen. In de loop der tijd zijn de omstandigheden duidelijk
veranderd: we kunnen nu overal eten kopen. Onze hersenen zijn echter nog net zo zoe-
kend en gulzig gebleven als vroeger.

Het jaagsysteem richt zich niet alleen op voeding, maar bijvoorbeeld ook op macht,
rijkdom, status, kennis en informatie —denk aan likes op sociale media. Zo ontwikkelen
we allerlei verslavingen en gewoontepatronen, die vaak onschuldig zijn, maar soms
ook schadelijk. En wanneer ons verlangen niet vervuld kan worden, dan raken we in de
stress; zo gaan we gemakkelijk heen en weer tussen het gevaarsysteem en het jaagsys-
teem. Het is dan ook geen wonder dat mensen tegenwoordig al op heel vroege leeftijd
worstelen met vermoeidheid en burn-outklachten. En uiteraard is er dan ook een ver-
waarloosd deel in onszelf: het kalmeringssysteem.

De waarde van het kalmeringssysteem

De compassietrainingis niet opgezet om het gevaar-en het jaagsysteem weg te werken;
we mogen blij zijn dat deze tot onze beschikking staan. De training richt zich wel op
het ontwikkelen van een gezonde balans tussen de drie systemen. Je zou hierbij twee
intenties kunnen onderscheiden: enerzijds het wijs en compassievol omgaan met het
gevaar- en het jaagsysteem, en anderzijds het voeden en versterken van het kalme-
ringssysteem, wat bijdraagt aan een gezondere stresshantering, veerkracht, innerlijke
rust en welzijn. Oefening baart kunst —daarom de volgende oefening.

&% Een veilige plek
We gaan bij deze oefening het voorstellingsvermogen aanspreken. Je kunt deze en volgende
oefeningen altijd beginnen met de eerste en tweede stap van de ademruimte met vriende-
lijkheid, zoals beschreven op pagina 31. Mocht je tijdens een oefening vastlopen, weet dan
dat je altijd kunt terugkeren naar eenvoudigweg opmerkzaam zijn bij wat zich voordoet en
opnieuw een kalmerend ademritme kunt laten ontstaan. Als je er weer ruimte voor voelt,
kun je terugkeren naar de oefening.
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Je kuntje nueen plek voorstellen waar je je geborgen mag voelen; een plek waar je helemaal
mag zijn zoals je bent. Laat het bij voorkeur een plek zijn waar je alleen bent, zonder aanwezig-
heid van iemand anders. Oefeningen met anderen komen later in de training.

Het mag een bekende plek zijn, zoals die in je herinnering bovenkomt, een plek die uit je
fantasie voortkomt, of iets van beide. Een mooie plek in de natuur, of binnenshuis ... waar
dan ook.

Hoe ziet jouw plek eruit? Je kunt de plek visueel voorstellen. Wat zie je voor je? Wat voor
beelden en kleuren zie je? En wat voor lichtval? Je mag je ook laten verrassen door andere
zintuigen. Wat hoor je? Is er een specifieke geur die hoort bij deze plek? Wat voel je in contact
met de omgeving? Misschien sensaties van warmte of verkoeling? Of is er misschien alleen
een subtiel gevoel van de aanwezigheid en de sfeer van een veilige plek? Je hoeft niet hard
Jje best te doen en mag je laten verrassen door wat zich voordoet. Je hoeft je alleen maar
open te stellen voor de mogelijkheid van een plek waar jij op je gemak kunt zijn, hoe je je ook
voelt.

Het kan zijn dat het je moeite kost of dat de voorstelling vluchtig is, of dat er verschillende
plekken voorbijkomen. Je mag dit erkennen zoals het is. Het isimmers een oefening die met
een ontspannen, speelse houding gedaan mag worden. Alle ervaringen hebben bestaans-
recht, elke voorstelling en elke reactie mag met interesse worden opgemerkt vanuit een
niet-oordelende houding.

Wat doet het met je als je je een plek voorstelt waar je helemaal jezelf mag zijn? Wat doet
dit met je gemoedstoestand? En wat voor fysieke gewaarwordingen merk je daarbij? Wat
voel je in je gezicht, in je borst en in je buik? Hoe voelen je spieren aan? Ook hier mogen alle
ervaringen erbij horen. Mocht je het lastig vinden, dan kun je altijd weer terugkeren naar
eenvoudigweg zitten met opmerkzaamheid en weer verbinding maken met een kalmerend
ademritme. Bij veel weerstand, verdriet, gespannenheid of een andere lastig aanvoelende
emotie kun je je voorstellen dat je ook met dit lastige gevoel helemaal welkom bent op deze
plek.

Stelje ookeens voor dat de plek zelfer ureugde in schept dat jij er bent en je welkom heet, dat
de plek ook echt blij en verheugd is met jouw aanwezigheid. Wat doet dat met je?

Je kuntzo nog een tijdje blijuen zitten, in het besef dat je altijd verbinding kunt maken met
een veilige plek, waar je ook bent en hoe je je ook voelt. Een plek waar je je geborgen mag
voelen en kunt thuiskomen, keer op keer, welke vorm de plek op dat moment ook aanneemt.
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Als je wilt, kun je korte notities van je ervaringen bij deze oefening maken en hiervoor
eventueel werkblad 2 gebruiken. Je kunt reflecteren op de volgende vragen.

Reflectievragen

Welke plek(ken) diende(n) zich aan tijdens de oefening?

Welke zintuigen werden het meest aangesproken tijdens de oefening?

= Hoe voelde je lichaam tijdens deze ervaring? Welke gevoelens en gedachten nam
jewaar?

Hoe was het om je voor te stellen dat de plek er vreugde in schept dat jij er contact
mee maakt?

= Watgaaternuinje om terwijl je reflecteert op de oefening?

Wat zou een vriendelijke wens naar jezelf toe kunnen zijn?

I Mildheid als fitnesstraining

Zoals we met fitness onze spieren en lichamelijke conditie trainen, zo kunnen we met
meditatie geestelijke vermogens trainen, zoals concentratie en opmerkzaamheid. Met
behulp van dit boek kun je leren vermogens van het hart te trainen. We introduceren
een meditatievorm die in verschillende tradities al eeuwenlang beoefend wordt: medi-
tatie op vriendelijkheid of mildheid.*” In de volgende oefening word je uitgenodigd met
vriendelijke ogen te kijken naar de persoon in je leven met wie je uiteindelijk het meest
te maken hebt: jezelf.

@ Mildheidmeditatie - jezelf
Je houdt van de mensen omdat je geleerd hebt van jezelf te houden,
niet zoals je zou willen zijn, maar gewoon zoals je bent.
Karel Staes'®
Je kunt op je gemak gaan zitten, op een stoel, een bankje of een kussen ... ontspannen

rechtop, in een wakkere, waardige houding. Als je lichaam beperkingen aangeeft, kun je
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eventueel gaan liggen. Je mag natuurlijk ook tijdens de oefening van houding veranderen.
Gun jezelf de tijd om aan te komen in dit moment, opmerkzaam te zijn van wat nu gaande
is. Alles welkom heten wat zich maar aandient, is al een eerste stap in mildheid ...

Je kunt je bewust zijn van de adembewegingen en deze zachtjes enigszins vertragen en
verdiepen, als een extra mogelijkheid om het kalmeringssysteem meer ruimte te geven.
Vervolgens kun je de adem de vrije loop laten. Als er tijdens het oefenen onrust of moeheid
ontstaat, of als je voor jouw gevoel vastloopt, dan kun je altijd weer terugkeren naar het
erkennend opmerken van wat zich voordoet, verbinding maken met de adem en opnieuw
een kalmerend ademritme laten ontstaan, om weer verder te gaan met de oefening als je
daar ruimte voor voelt.

We nodigen je nu uit tot het beoefenen van een meditatievorm die al eeuwenlang beoe-
fend wordt: mildheidmeditatie. Als het je steunt, kun je eerst een gebeurtenis of gegeven
uitje herinnering naar voren halen waarbij het leven vriendelijk voor je was en je toelachte:
een mooie, ontroerende of prettige herinnering, of iets wat een bijzondere waarde voor je
heeft. Merk op wat dit met je doet, lichamelijk ... en emotioneel....

Van daaruit word je uitgenodigd om een vriendelijke wens te herhalen naar de hoofdrol-
spelerin je leven, namelijk jijzelf. Wat zou een vriendelijke wens voor jezelf kunnen zijn? Wat
zou je jezelf op dit moment van harte gunnen?

De wens hoeft helemaal niet onmiddellijk verwezenlijkt te worden, alleen de vriendelijke
intentie kan al heilzaam zijn. Mogelijk komt er vanzelf een wens op, je mag je laten verras-
sen. Mochten er echter geen woorden spontaan opwellen, dan kun je ook beginnen met een
van de vier basiswensen die al eeuwenlang gebruikt worden: ‘Moge ik me veilig of geborgen
voelen’,‘Moge ik me gezond voelen, of zo gezond mogelijk’, ‘Moge ik gelukkig zijn', ‘Moge ik
innerlijke vrede ervaren’

Wensen in deze vorm kunnen eenvoudig samenuvallen met het ademritme. Met de inade-
ming het ‘Moge ik ... — of, als dat voor je gevoel beter aansluit, Ik gun mezelf ..., of Ik wens
mezelf...—en met de uitademing datgene wat je jezelf toewenst: ‘geborgenheid’, ‘gezond-
heid’, ‘geluk’, urede’. Laat met een vriendelijke glimlach en een zacht gezicht deze of andere
wensen door je heen stromen, op het ritme van de adem of los daarvan, wat maar bij je aan-
sluit. Hele zinnen of, als dat op den duur vermoeiend wordt, alleen een kernwoord daaruit:
‘geborgenheid’, ‘kalmte’, ‘kracht’, ‘wijsheid’, levensgemak’, ‘'verbondenheid’ ...

Als wensen als ‘Moge ik gezond zijn’ of ‘Moge ik urij zijn van pijn’te hoog gegrepen lijken,
dan kun je die vervangen door: ‘Moge ik deze pijn kunnen dragen’, ‘Moge ik geduldig zijn,
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‘Moge ik moedig zijn’, of ‘Moge ik ontvankelijk zijn voor liefde, troost of begrip.’ Laat de wens
als een heilzame energie door je heen stromen. Ga gerust over op een andere wens als die op
een gegeven moment beter aansluit.

Er zitten verschillende waardevolle aspecten in deze beoefening, en je kunt deze met
eenvoudige fysieke gebaren ondersteunen. Zo zit er een gevend element in deze oefening,
een gulheid of vrijgevigheid naar jezelf toe. Dit aspect kan mogelijk ondersteund worden
door een zachte glimlach, naar jezelf als kwetsbaar mens. Er zit ook iets ontvangends in
deze oefening, het mogen laten binnenkomen van de uvriendelijke wens. Dat kan gesteund
worden door een of beide handen op je hart of op je buik te leggen, of een ander vriendelijk
lichaamscontact. Zo neem je de wens niet alleen mentaal, maar ook lichamelijk ter harte.

En hoe je je ook voelt bij deze oefening, uredig of ongemakkelijk, ontroerd, verheugd, moe,
verdrietig of opstandig, verwelkom het allemaal met open, milde aandacht. Je kunt altijd
weer terugkeren naar simpelweg opmerkzaam zijn bij wat zich maar voordoet. En soms
kan een zogenaamde paradoxale wens ook heel compassieuvol zijn. Als je je tijdens de oefe-
ning bijuoorbeeld gespannen voelt, kun je jezelf soms ook met een compassievolle knipoog
toewensen: Ik gun mezelf dat ik zo gespannen mag zijn als een veer. Onder het motto van
Loesje: ‘ledereen accepteert me zoals ik ben. Nu ik nog.’

Zo kun je verdergaan met een vriendelijke of compassievolle wens naar jezelf toe, zolang
je dit prettig vindt.

Als je het ondersteunend vindt, kun je op werblad 4 kort enkele notities maken als je de
bouvenstaande oefening hebt gedaan, aan de hand van de volgende reflectievragen.

Reflectievragen

Welke wens(en) sprak(en) je het meest aan?

Watvoelde je lichamelijk terwijl je de oefening deed?

= Enwatdeed de oefening emotioneel en mentaal met je?

= Wat merkte je op bij het gevende aspect van de wens, en wat bij het ontvangende
aspect?

Wat merkje nu, bij het noteren van je ervaringen?

= Watzou nu een vriendelijke wens naar jezelf kunnen zijn?
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Het kalmeringssysteem voeden

Zoals we eerder hebben geconstateerd, hoeven we in het algemeen weinig moeite te
doen om het gevaar- en het jaagsysteem te voeden. Deze zijn doorgaans al goed ont-
wikkeld. Ook tijdens meditatieoefeningen kun je ze op een subtiele manier tegenkomen.
Wanneer we bijvoorbeeld bezorgdheid of weerstand tegenkomen, dan is in feite het
gevaarsysteem al geactiveerd. Als je hard je best doet om de oefening zo goed mogelijk
tedoen,danis hetjaagsysteem al wakker geworden. Wanneer je dit erkennend opmerkt
zonder het te hoeven bevechten of beoordelen, dan is er op dat moment al ruimte geko-
men voor het kalmeringssysteem.

Behalve tijdens formele oefeningen zijn er ook allerlei andere manieren om dit sys-

teem te voeden:

Muziek kan ons op allerlei manieren beinvioeden, en kan ons dus ook in een vredige
sfeer brengen. Onderzoek wat voor muziek op jou een kalmerend effect heeft. Dit
hoeft niet alleen luisteren in te houden. Het kan ook zijn dat je gemakkelijk contact
maakt met het kalmeringssysteem door te zingen of zelf een instrument te bespe-
len. Welke muziek raakt bij jou de snaar van vriendelijkheid en compassie? Nodig
jezelf uit tot experimenteren en laat je verrassen door wat je ervaart.

Sommigen hebben meer met ritme en klank, anderen met kleur en vorm. Welke
kleuren en welke beelden brengen innerlijke rust, warmte, vriendelijkheid of moed
bij jou teweeg? Je kunt je ook op een speelse manier voorstellen hoe een bepaalde
kleurmet hetinademen naarbinnen stroomten je innerlijk vult. Wat doet dit met je?
Je kunt ook de natuuringaan om te onderzoeken welke kleuren en vormen gemak-
kelijk gevoelens van vriendelijkheid en ontspanningin je oproepen, of speels experi-
menteren met tekenen, schilderen of fotografie.

Eenzelfde experiment kun je doen met een geur of smaak die warmte, zachtheid,
genieten of vriendelijkheid bij je oproept. Wat bemerk je bij jezelf als je hier bewust
van geniet? Je kunt deze oefening doen met behulp van je voorstellingsvermogen,
maar ook met echte geuren en smaken.

Ook fysiek contact blijkt een belangrijke bron van kalmering en geborgenheid. Denk
bijvoorbeeld aan de ontspanning en de vertrouwdheid die een klein kind kan erva-
ren bij een teddybeer. Verken wat je goed doet op lichamelijk gebied — mogelijk een
regelmatig bad, of een sport waarbij het minder om de prestatie en meer om het
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plezier mag gaan. Of een zelfmassage, waarbij je ritmisch je hoofd en je lichaam
beklopt met je vingersen handen. Ook traumaspecialisten raden dit aan als oefening
om jezelf te kalmeren via het lichaam.®

= Verzamelvoorwerpen die bij jou gevoelens van compassie en warmte oproepen. Dat
kanvan alles zijn. Een foto met een afbeelding die je herinnert aan een vertederend
moment, bloemen die je mooi vindt, kleine voorwerpen zoals beeldjes, kaarten of
wijze spreuken, gedichten, een prettig voelend voorwerp in je broekzak enzovoort.

= Uiteraard hoef je niet al deze suggesties direct allemaal te verkennen. Als je merkt
dat je meer in het jaagsysteem bent gekomen, dan kun je dit met compassie en
begrip opmerken. Gun jezelf om de aankomende weken spelenderwijs te onder-
zoeken hoe je het kalmerings- en zorgsysteem kunt voeden. Hieronder vind je een
concrete oefenmogelijkheid om het kalmeringssysteem te voeden en ‘bij zinnen’ te
komen.

W% gen plezierommetje maken
Trakteer jezelf op een wandeling, indien mogelijk in de natuur of waar je je maar op je
gemakvoelt. Zoek daarbij allereerst een kalmerend loopritme, dat weldadig en ontspan-
nend aanvoelt. Het hoeft niet heel langzaam te zijn; je kunt ook van snelheid wisselen,
afgestemd op de innerlijke en uiterlijke omstandigheden. Sta het gezicht toe zich te
verzachtenen een zachte (innerlijke) glimlach te vertonen, en laat de adem vrij stromen
terwijl je loopt.

Open je hart en zintuigen om te verkennen wat zich in en om je heen voordoet, met
expliciete aandacht voor hetgeen een plezierige gevoelstoon met zich meebrengt. Zijn
er kalmerende sensaties voelbaar in het lichaam? Mogelijk het voelen van de kracht en
ontspanning van je spieren, de stevige grond onder je voeten, een zacht briesje door je
haar, of de warme zonnestralen op je huid ...

Als iets moois je raakt of vreugde brengt, sta jezelf dan toe te pauzeren en verken wat
het is: een geur die je ruikt, de schoonheid van een bloem, de vorm van een boom, de
beweging van de wolken, de uitdrukking in het gezicht of de mooie kleren van iemand
die je ziet, het zingen van een vogel, het geluid van spelende kinderen, het zachtjes
bewegen of kabbelen van een beekje ... verken zowel de details als de gehele atmosfeer.
Neem de tijd om dit alles te laten binnenkomen ... en merk op hoe je lichaam en geest
resoneren.
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Je kuntdan opnieuw ruimte maken voor het kalmerende loopritme, totdat een nieuwe
pauze wenselijk is. Besef dat alle ervaringen erbij mogen horen en gewaardeerd mogen
worden. Ook gedachten, associaties en beelden die opkomen tijdens je wandeling kun-
nen een bron van vreugde zijn. Of een regenbui, wanneer je stilstaat bij de vele dieren,
planten en bomen die belang hebben bij de regen.

Verken wat het is dat gevoelens van vreugde, dankbaarheid en ontroering aanraakt
en ga verder met je wandeling, zolang je dit prettig vindt.

De waarde van een dagboek

Veel deelnemers vinden het prettig en verrijkend om tijdens een training notities te
maken, in een eigen dagboek of met behulp van de werkbladen die je kunt downloaden.
Schrijven blijkt voor velen een extra dimensie toe te voegen en ervaringen te verhelde-
ren, verdiepen en verstevigen. Daarom reiken we wekelijks een dagboekoefening aan,
steeds met een ander thema.

e Dagboek: het kalmeringssysteem
Let deze week eens specifiek op het kalmeringssysteem. Noteer je ervaringen dagelijks
op werkblad 4. Als extra ondersteuning hebben we op de werkbladen steeds ook een
voorbeeld uitgewerkt bij de verschillende dagboeken in deze training. We raden je aan
je ervaringen steeds zo spoedig mogelijk na de specifieke gebeurtenis te doen, zodat je
herinnering nog versis. Je kunt hierbij de volgende vragen verkennen.

Reflectievragen

= Watwasde situatie?

= Was jeje opdat moment bewustvan het kalmeringssysteem?

= Hoevoeldejelichaam tijdens deze ervaring?

= Metwelke stemmingen en gedachten ging deze gebeurtenis gepaard?
Wat gaat er nu bij het opschrijven in je om?

= Watzou een vriendelijke wens naar jezelf toe kunnen zijn?
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Samenvatting hoofdstuki

Hoofdstuk 1 gaat over het ‘waarom’ van compassietraining en de samenhang met de
evolutie van ons brein. Het ontwerp van ons brein is zodanig dat het véér of tegen ons
kan werken. Het kan veel pijn en lijden creéren, zonder dat we hier bewust voor geko-
zen hebben. We besteden aandacht aan drie emotieregulatiesystemen, namelijk het
gevaarsysteem, het jaagsysteem en het kalmeringssysteem. Deze drie systemen kun-
nen uit balans raken als het gevaar- en/of het jaagsysteem gaan domineren. De beoefe-
ning van mindfulness en compassie kunnen helpen de balans te herstellen.

Oefensuggesties

Formeel:

Werk ‘De drie systemen in mijn leven’ op pagina 41 verder uit.

Doe regelmatig de oefening ‘Een veilige plek’ (pagina 43, audio-oefening 2). Op
werkblad 2 kun je je ervaringen noteren.

Beoefen regelmatig ‘Mildheidmeditatie — jezelf’ (pagina 45, audio-oefening 3). Op
@ werkblad 3 kun je je ervaringen noteren. @

[ |
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Informeel:

Maak regelmatig, bijvoorbeeld twee keer per dag tussen dagelijkse bezigheden door,
tijd voor de ‘Ademruimte met vriendelijkheid’ (pagina 31, audio-oefening 1).

Volg de suggestiesin ‘Het kalmeringssysteem voeden’ (pagina 47) en maak regelma-
tig een plezierommetje (pagina 49).

Dagboek: wees je dagelijks bewustvan je ervaringen met het kalmeringssysteem. Je
kunt deze noteren op werkblad 4.

Je kuntwerkblad 5 gebruiken om tijdens deze training per week algemene aanteke-
ningen bij te houden met betrekking tot je ervaringen.
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Zacht

Kijk hoe de wereld

weer kleur heeft gekregen
— één nacht regen is genoeg
om nieuw leven te wekken.

Weet je nog hoe het is

om zacht te zijn?

Als een jong kind,

voordat de spanning van de wereld
in je botten groeit.

N3ATT 3( NI FISSYdWO0D | %309d1NH WOO04

Zie die stralend blauwe rivier
die aan de overkant van de baai meandert.

Hoe is het om door de wereld te stromen
@ en met sierlijke wendingen je loop te volgen? @

Kijk naar het warme kattenlijf
in de zon op de vensterbank.

Laten we weer dier zijn,
wakker voor het licht en de regen en de warmte,
zacht en levend en gezegend.

‘Soft’ — Rachel Holstead
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Vriendschap sluiten
met innerlijke
demonen
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Sessie 2: Reacties bij gevaar en zelfcompassie

Wellicht is alles wat er aan verschrikking leeft
in diepste wezen wel niets anders dan iets wat onze liefde nodig heeft.
Rainer Maria Rilke!

Over landschappen en demonen

Lang geleden gingen ontdekkingsreizigers op zoek naar nieuwe, onbekende landen. Ze
werden gedreven door nieuwsgierigheid en moed. Er waren toen nog geen overzich-
telijke landkaarten of mobieltjes met een navigator, dus hadden ze nieuwsgierigheid,
moed en veel creativiteit nodig om verder te reizen dan het bekende. Ze gebruikten al
hun zintuigen en volgden de sterren, de winden en zeestromingen, landschapskenmer-
ken en natuurlijk ook hun intuitie.

Veel oefeningen in dit boek nodigen je uit om je eigen ‘innerlijke landschappen’ te
verkennen, zonder dat je van tevoren een duidelijke kaart hebt van wat je zult tegenko-
men. Zelfs als een innerlijk landschap bekend lijkt, willen we je toch uitnodigen om ‘met
nieuwe ogen te kijken’. Wat is er nu waar te nemen en te herkennen?

Sommige landschappen kunnen aantrekkelijk en verwelkomend aanvoelen, andere
woest en bar. Alle landschappen, zelfs de meest onherbergzame, hebben echter hun
specifieke rijkdom, zoals biologen, geologen en ecologen ongetwijfeld zullen bevestigen.

Sommige oefeningen uit het eerste hoofdstuk kunnen verwachtingen oproepen van
een plezierig landschap. Deze verwachtingen kunnen uitkomen, maar het kan ook best
gebeuren dat je juist onaangename ontdekkingen doet. En andersom kan een aanvan-
kelijk onaantrekkelijk landschap je soms juist aangenaam verrassen bij een nadere ver-
kenning. In alle landschappen kunnen waardevolle schatten verborgen liggen. Laat je
daarom bij de verschillende oefeningen niet leiden door verwachtingen en vertrouwde
idee€n en overtuigingen, maar vertrouw vooral op je directe ervaring.

In veel oude legendes komen demonen en draken voor. Vaak werden deze monsters
intoenmalige landkaarten aan de rand van het bekende terrein afgebeeld, in de hoeken
van de landkaart. Toch weerhielden deze monsters de dappere ontdekkingsreizigers
niet van hun reis. Uiteraard kwamen ze onderweg allerlei verrassingen tegen, maar in
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elk geval niet deze monsters, die vooral bestonden in de fantasie van de tekenaars van
deze landkaarten.

Zo ook kunnen we ons allerlei draken en demonen voorstellen tijdens deze compas-
siereis. Ze kunnen ons afschrikken, maar mogelijk zijn ze minder gevaarlijk dan we ons
voorstellen. Uiteindelijk kunnen ze zelfs een vriend in de beoefening worden. We willen
je met behulp van de volgende oefening, geinspireerd door Tara Brach,? uitnodigen tot
een verkenningstocht waarin stress en stressreacties een rol spelen.

2 Compassievol omgaan met weerstand

Ga rustig zitten, als je wilt kun je de ogen sluiten. En maak innerlijk ruimte voor opmerk-
zaamheid en voor een kalmerend ademritme, zoals beschreven in de ademruimte met
vriendelijkheid in hoofdstuk 1 (pagina 31). Maak vervolgens innerlijk contact met een
recente situatie waarbij je iets van stress, spanning of weerstand ervaart of ervaren hebt,
iets wat je als lastig ervaart. Het kan een conflict zijn met een dierbaar iemand, een mis-
verstand met een collega, een dilemma. Het kan ook een steeds terugkerende lichamelijke
klacht of emotionele pijn zijn, of iets wat je op dit moment als lastig ervaart, zoals moe-
heid, verdriet of weerstand ... Je hoeft niet het zwaarste probleem in je leven op te zoeken,
selecteer iets wat voor jou hanteerbaar is. Om de oefening levendiger te maken, kun je je
voorstellen dat je dit lastige nu ervaart. Je kunt al je zintuigen daarbij ruimte geven. Wat
zie, hoor of voel je? Terwijl je je voorstelt dat je nu in die situatie bent, kun je dit innerlijke
landschap als een nieuwsgierige ontdekkingsreiziger verkennen. Wat voor lichamelijke
gewaarwordingen ervaar je? Welke emoties en gedachten kom je tegen?

We nodigen je dan uit tot een experiment, waarbij je mindful de effecten kunt onder-
zoeken. Ontvang alle gewaarwordingen van dit moment en treed ze tegemoet met een
innerlijke houding van ‘nee’. Je zegt dus ‘Nee’ of ‘Ik wil dit niet’ tegen alles wat je tegen-
komt. Belichaam deze houding met overtuiging en voel de energie van ‘nee’, de energie van
weerstand, van wegduwen wat je ervaart. Je benadert alle ervaringen met een ‘nee’. ‘Nee’
tegen de situatie, ‘nee’tegen de fysieke sensaties die je erbij ervaart, ‘nee’tegen emoties en
gedachten die je tegenkomt ... tegen alles zeg je ‘nee’, ‘nee’, ‘nee’.

Mocht je moeite hebben om je iets lastigs voor te stellen, dan kun je de oefening doen
door de houding van ‘nee’te belichamen bij wat je op het moment ervaart. Bijvoorbeeld ‘nee’
tegen geluiden die je hoort, ‘nee’tegen gedachten, ‘nee’ tegen alles wat zich voordoet. ‘Nee,
nee, nee’... zelfs ‘nee’tegen de adembewegingen.
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En wat doet dit met je, als je alles zo bejegent met ‘nee’? Wat doet het belichamen van
‘nee’fysiek met je? Met je ademhaling, je spieren, je gezicht en je kaken? Wat doet het met je
lichaamstemperatuur? En wat ervaar je in je buik, en in je hartstreek? Wat doet het emoti-
oneel en in gedachten met je? En wat doet het met de voorgestelde situatie?

Stel jezelf ook eens de vraag hoe het zou zijn wanneer je het ‘nee’in deze situatie langer
zou laten voortduren.

Je kunt nu de houding van ‘nee’laten rusten. Als het intensief voor je was, kun je mogelijk
een paar keer dieper in- en uitademen ... en kijk of het lichaam wat mag verzachten of ont-
spannen. Als je het prettig vindt, kun je je ogen tijdelijk openen of je houding aanpassen.

Maak dan opnieuw contact met dezelfde, eerder gekozen pijnlijke situatie, door je weer
levendig voor te stellen dat deze nu speelt. Wees je opnieuw gewaar van de fysieke sensa-
ties, emoties en gedachten die hiermee samenhangen en breng nu een stroom van fja’ op
gang. Belichaam het ‘|a’ of ‘Het is oké’bij de gekozen situatie. ‘|a’ bij de lichamelijke gewaar-
wordingen die je hierbij tegenkomt, ja’ bij gedachten en emoties, ja’, ja’, ja’... bij alles ja’. Als
jebijdeinleiding van deze oefening niets lastigs kon vinden, dan kun je misschien ‘|a’ of ‘Het
is oké’ zeggen tegen wat zich van moment tot moment aandient ... gedachten, gevoelens,
geluiden en ook je adembewegingen. Sta alles toe met een stroom van fja. Wat doet dit
belichamen van ja’ lichamelijk met je? En emotioneel? En in je denken? Wat gebeurt er met
de situatie als je fja’ of ‘het is oké’ zegt?

Stel jezelf ook de vraag hoe het zou zijn wanneer je het ‘ja’ of ‘oké’in de gegeven situatie
langer zou laten voortduren.

Keer dan terug naar een neutrale houding, in open gewaar-zijn, met ruimte voor alles
wat zich voordoet. Reflecteer dan op de vraag: wat zou de meest compassieuvolle en wijze
houding zijn bij dit verkende thema? Een ‘nee’ of een fja’? Of iets ertussenin?

Dit experiment is niet oordelend bedoeld. Laat het een open onderzoek zijn bij de situatie
die je hebt gekozen. Het kan je mogelijk meer bewust maken van wat de meest wijze en
compassievolle houding kan zijn in deze situatie. Soms kan een alomuattend ‘nee’ of een
alomuattend ‘ja’ passend zijn, maar er kunnen ook andere dimensies ontdekt worden, zoals
het verschil tussen de situatie en de innerlijke ervaringen en reacties daarbij. Daarbij krijgt
het ene deel bijuoorbeeld meer ruimte bij een ‘ja’en is het andere deel meer gebaat bij een
‘nee’. Het kan ook zijn dat je je bewust wordt van het verschil tussen ja’en ‘oké’, of het ver-
schil tussen een instinctief ‘nee’ of een wijs begrenzend ‘nee’. En in sommige gevallen kun je
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