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gedachten, interpretaties en overtuigingen, te vergelijken met de ‘be-
goocheling’ uit het boeddhisme, een belangrijke rol toegekend bij het
ontstaan van ongezond gedrag. Daarmee kwam onze binnenwereld
opnieuw in beeld en werd het de taak van de cognitieve therapeut om
deze ongezonde interpretaties en overtuigingen op te sporen.

In de derdegeneratie gedragstherapie (4. in figuur 1) zien we dat er
een metacognitief perspectief bij komt. Het gaat niet meer zozeer om
de inhoud van onze gedachten, maar om de relatie met onze gedachten,
want die is bepalend voor de mate van lijden. In de Acceptatie en Com-
mitment Therapie (ACT), een voorbeeld van een therapiemodel van de
derde generatie, wordt gepleit om universeel menselijk lijden niet lan-
ger te pathologiseren (Hayes e.a., 1999). Veel van ons lijden mag weer
genormaliseerd worden als existentieel lijden, dat evengoed het terrein
is van geestelijke gezondheidszorg als pathologisch lijden, omdat het
onderscheid daartussen nu eenmaal arbitrair is en meer problemen cre-
eert dan oplost. Derdegeneratie therapeuten nemen in mindere mate de
positie van een expert in, die therapeutische interventies op de patiént
toepast, maar meer die van een leraar of trainer die een methode voor
zelfonderzoek doorgeeft waarin hij ook zelf oefent, omdat hij immers
evengoed deelt in het existentiéle lijden van de mensheid. Het model
van ACT wordt door therapeuten net zo goed op zichzelf toegepast als
op hun cliénten. Dat zien we nog sterker bij de mindfulnesstrainingen,
waarbij van de trainers verwacht wordt dat zij de oefeningen die zij van
de cursisten vragen, ook in hun eigen leven integreren. Zelfonderzoek
is teruggekeerd als waardevolle inner science en is weer de verantwoor-
delijkheid van de betrokkene zelf geworden. De therapeut/trainer kan
een metgezel zijn, maar kan het werk van zelfonderzoek nooit voor
de ander doen. Alleen de persoon zelf heeft het directe zicht op zijn
innerlijk, en alleen vanuit dat directe zicht kan ‘in-zicht’ ontstaan in de
manier waarop onze reactie op het primaire lijden, dat nu eenmaal een
gegeven is, secundair lijden kan veroorzaken. Gehechtheid aan voor-
bijgaande prettige ervaringen (afhankelijkheid, verslaving), afkeer van
onvermijdelijke onprettige ervaringen (experiéntiéle vermijding) en fu-
sie (vereenzelviging, versmelting) met gedachten over onszelf, de we-
reld, het verleden en de toekomst, worden weer erkend als belangrijke
oorzaken van lijden. Daarmee komt de taal van de hedendaagse wes-
terse psychologie heel dicht in de buurt van de oorspronkelijke boed-
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dhistische psychologie en staat de weg open voor een heuse ontmoeting
tussen oost en west. Hebben zij voldoende gemeen om met elkaar in
het huwelijksbootje te stappen?

1.4.2 BEVRIJDING VAN LIJDEN: EEN HUWELIJK TUSSEN
OOST EN WEST

De ontdekking dat oost en west iets met elkaar gemeen hebben is
mooi, maar veel mooier wordt het wanneer zij gaan samenwerken
om het lijden te verlichten. Vergelijken we de remedies ter bevrijding
van ons lijden die in de oosterse en westerse psychologie ontwikkeld
zijn, dan zien we dat in de boeddhistische psychologie (1. in figuur
2) drie antidota worden onderscheiden, die werkzaam zijn tegen het
gif van begeerte, afkeer en onwetendheid. Ze kunnen alle drie door
beoefening van het Achtvoudige Pad gecultiveerd worden: vrijgevig-
heid, ofwel niet hechten aan het vergankelijke; mededogen, ofwel ons
zorgzaam naar de pijn toewenden; en inzicht in het gegeven dat alle
verschijnselen uiteindelijk vergankelijk, onbevredigend en onbeheers-
baar zijn. Ook inzicht in onze ‘zelfloze’ natuur hoort daarbij, want
ons ‘ego’ of ‘zelf’ en alles waar we ons mee identificeren, is evengoed
tijdelijk en vergankelijk als alle andere verschijnselen. En wanneer we
ons hechten aan wat toch voorbijgaat, creéert dat lijden.

De psychoanalytici (2. in figuur 2) beschreven vergelijkbare proces-
sen, die met behulp van een therapeut op gang konden worden gebracht
om het neurotisch lijden te verlichten. Bovenal was bewustwording van
belang van wat in het onbewuste lag opgesloten en de patiént gevan-
genhield in zijn neurose. Daarnaast was het doorwerken van verdron-
gen pijn en uitgestelde rouw belangrijk, evenals het sublimeren, dat wil
zeggen het op een acceptabel niveau uiten van onacceptabele primitieve
lusten, bijvoorbeeld door agressieve impulsen te kanaliseren in sport-
beoefening en seksuele verlangens in een mooi kunstwerk. Het werken
met de therapeutische relatie waarin de overdrachtsprocessen konden
worden geduid, werd verondersteld een krachtig bevrijdend middel te
zijn. Later werd betwijfeld of de psychoanalytische duidingen nu wel
zoveel bijdragen, en werd vanuit de hechtingstheorie meer het accent
gelegd op de veilige sfeer die de patiént bij de therapeut kon ervaren.
Mensen die in hun jeugd met hun ouders of verzorgers in een situatie
van onveilige hechting waren opgegroeid, konden zich zo in de holding
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van de therapeutische omgeving alsnog geaccepteerd voelen in hun be-
hoeften en noden (Epstein, 1998). Aldus kon hun zelfvertrouwen groei-
en en het psychische en interpersoonlijke leed dat vanuit een onzekere
hechting was voortgekomen afnemen. Ook de cliéntgerichte benade-
ring van Carl Rogers (1995), die vele psychotherapeutische stromingen
daarna inspireerde, onderstreepte het belang van de vertrouwensband
met de therapeut. Later werd dat alleen maar bevestigd in onderzoek
naar de werking van psychotherapie, zoals we bij de bespreking van de
mythe van specifieke remedies al constateerden (1.2.2). Eigenschappen
als authenticiteit, onvoorwaardelijk respect, acceptatie en empathie
bleken veel belangrijker dan het theoretisch model dat de therapeut
aanhing. Interessant is dat ook boeddhistische leerlingen deze eigen-
schappen roemen in hun leermeesters. Voor de bevrijding van lijden is
kennelijk een ontmoeting met een ander in een sfeer van veiligheid, van
hart tot hart, een belangrijke steun. Ook zien we een verschuiving van
focus bij de cliéntgerichte benadering van ‘wat is er mis’ naar ‘wat is er
goed’ met de cliént. Goede eigenschappen zijn van nature aanwezig en
kunnen tot bloei komen zodra ze in de juiste therapeutische context de
ruimte krijgen.

1. Mededogen
2. Doorwerken
3. Exposure
4. Acceptatie

1. Vrijgevigheid
2. Sublimatie
3. Responspreventie
4. Urge-surfing

1. Inzicht
2. Bewustwording
3. Cognitieve herstructurering
4. Defusie

1 = Boeddhisme 3 = Eerste- en tweedegeneratie
gedragstherapie
2 = Psychoanalyse 4 = Derdegeneratie gedragstherapie

Figuur 2: Bevrijding van lijden oost/west
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De bevrijdende processen van de oosterse psychologie vertonen ge-
lijkenis met technieken van de eerstegeneratie gedragstherapie (3. in
figuur 2), ook al werden die langs heel andere weg ontwikkeld. Veel
toegepast zijn oefeningen in exposure, het zich blootstellen aan en
leren verdragen van onaangename situaties. Bijvoorbeeld: het object
waar de fobische patiént bang voor is, wordt geleidelijk aan in zijn
nabijheid gebracht, net zo lang tot de angstgevoelens uitdoven. Een
andere techniek is responspreventie: zich onthouden van ongezonde
gedragingen en kortetermijnbevredigingen, omdat die op de lange-
re termijn het lijden in stand houden. Bijvoorbeeld: een patiént met
smetvrees weerstaat de drang om zijn handen te wassen. De cogni-
tieve therapie van de tweede generatie verkoos als werkterrein het
corrigeren van ongezonde gedachten en overtuigingen — cognitieve
herstructurering — door de patiént uit te nodigen om zichzelf en de
wereld vanuit gezondere cognities te bekijken en zich daarnaar te
gedragen.

In de derdegeneratie gedragstherapie (4. in figuur 2) zien we dat het
exposure-werk zich ook uitbreidt naar het zich blootstellen aan pijnlij-
ke emoties en gedachten. Experiéntiéle vermijding kan zo plaatsmaken
voor experiéntiéle acceptatie en oefeningen in mindfulness kunnen
daarbij helpen (Hayes e.a., 2004). Het mindful observeren van pijn-
lijke ervaringen, zonder ervoor weg te lopen, is een vorm van radicale
innerlijke exposure. Het mindful observeren van een innerlijke drang
of heftig verlangen, zonder in de neiging mee te gaan om er gehoor
aan te geven, net zo lang als nodig is om te ervaren dat het verlangen
ook kan afnemen en uitdoven, wordt wel urge-surfing genoemd (Bo-
wen e.a., 2011). Deze mindfulnessoefening is heel geschikt in de absti-
nentiefase bij mensen met verslavingsproblematiek. In het AcT-model
worden mindfulnessoefeningen en hier-en-nu-bewustzijn aangeleerd
om los te weken, te defuseren, van denkbeelden over onszelf, de we-
reld, het verleden en de toekomst, waar we mee gefuseerd zijn. Defusie
van ons zelfbeeld verruimt ons bewustzijn en verschuift het perspec-
tief van zelf-als-inhoud naar zelf-als-context, de ‘lege ruimte’, waar de
stroom van ervaringen doorheen trekt, wat enigszins doet denken aan
de boeddhistische zelfloosheid. En ook wordt ons bewustzijn daarmee
een altijd beschikbare holding environment, waar onvoorwaardelijk
ruimte is voor al onze ervaringen, prettig of onprettig.
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Fusie en experiéntiéle vermijding zijn de processen die ons lijden
in stand houden en ons belemmeren ons leven in overeenstemming te
brengen met onze waarden, met dat wat er echt toe doet voor ons. De-
fusie en acceptatie maken de weg vrij voor een leven dat is toegewijd
aan onze waarden. Het zelfonderzoek van ons innerlijk, waarin zowel
de belangrijke oorzaken van ons lijden te vinden zijn, als de sleutels
om ons daarvan te bevrijden, lijkt daarmee in de westerse psycholo-
gie een even centrale plaats te hebben ingenomen als in de oosterse
psychologie. Trainers in mindfulness bedrijven niet zozeer ‘therapie’,
maar beoefenen een mindful dialoog met de deelnemers (McCown
e.a., 2010). Deze zogenoemde inquiry heeft geen ander doel dan hen
steeds weer terug te leiden naar de ervaring van het huidige moment,
zodat zij zelf het onderscheid leren maken tussen heilzaam en onheil-
zaam reageren op hun lijden, en leren vertrouwen op de veilige holding
van het mild en mindful aanwezig zijn bij wat er maar gaande is. Waar
in de mindfulnesstraining het accent lag op het openen van het inner-
lijke oog voor onze ervaringen van moment tot moment, verschuift in
de compassietraining het accent naar het openen van ons hart voor
wat zich voordoet. Mindfulness wordt heartfulness. We ontwikkelen
daarmee een vergelijkbare relatie met het lijdende deel van onszelf zo-
als een goede therapeut dat doet met zijn patiént, of een meester met
zijn leerling: authentiek, respectvol, niet-oordelend en empathisch.

We hopen argumenten te hebben gegeven voor de stelling dat de
beoefening van inner science en de introductie van mindfulnesstrai-
ningen in de ggz niet een randverschijnsel of een modegril zijn, maar
een krachtige ontwikkeling die in lijn loopt met de belangrijke theo-
rieén met betrekking tot geestelijk lijden in de oosterse en westerse
psychologie. De benaderingen van het lijden van oost en west sluiten
veel meer op elkaar aan dan men in eerste instantie misschien zou
vermoeden. Ten aanzien van de non-specifieke oorzaken en remedies
zijn de overeenkomsten groter dan de verschillen. Een krachtiger rol
van inner science zou betekenen dat we minder verblind worden door
de moderne mythen die we in het vorige hoofdstuk bespraken.

Eerherstel van de beoefening van inner science betekent niet dat de
westerse psychologie de methoden van outer science dan maar over-
boord zet. Integendeel, de processen die alleen voor het ‘innerlijk oog’
zichtbaar zijn, worden vergezeld door processen die door het naar bui-
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ten gerichte oog onderzocht kunnen worden. Voor het eerst zien we dat
wat eeuwenlang een gedeelde subjectieve ervaring was in culturen waar
meditatie werd beoefend, nu ondersteund wordt door objectief neuro-
wetenschappelijk en klinisch psychologisch onderzoek. De wetenschap-
pelijke literatuur omtrent de effecten van meditatie en de toepassingen
van mindfulness groeit exponentieel (Didonna, 2009a; Williams &
Kabat-Zinn, 2011). Qost en west, inner science en outer science blij-
ken een vruchtbaar huwelijk met elkaar te zijn aangegaan. Toenemend
worden ook de effecten van de beoefening van compassie en liefdevolle
vriendelijkheid onderzocht. Voor we daar een overzicht van geven, be-
schrijven we in het volgende hoofdstuk hoe in de ggz de ontwikkeling
van mindfulnesstraining naar compassietraining verlopen is.

1.5
Van mindfulnesstraining naar compassietraining

In dit hoofdstuk reflecteren we op de plaats die mindfulness in de
gezondheidszorg verworven heeft en hoe we ertoe kwamen een com-
passietraining als verdiepingscursus te ontwikkelen voor hen die al
een mindfulnesstraining hebben gevolgd.

1.5.1 MINDFULNESS IN DE GEZONDHEIDSZORG

Tegenwoordig wordt in steeds meer organisaties, binnen en buiten
de reguliere gezondheidszorg, een mindfulness- of aandachttraining
aangeboden. Het groene licht om deze cursus in de ggz te geven kwam
toen de Canadees Zindel Segal en de Britten Mark Williams en John
Teasdale in 2002 de Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)
introduceerden als een evidence-based methode om terugval te voor-
komen bij patiénten met terugkerende depressies (Segal e.a., 2002).
De MBCT was een bewerking van de Mindfulness-Based Stress Re-
duction (MBSR), die al in 1979 ontwikkeld werd door de Amerikaan
Jon Kabat-Zinn in de Stressreductie Kliniek van het universiteitszie-
kenhuis van Massachusetts (Kabat-Zinn, 2005). MBSR ontstond dus
in de algemene gezondheidszorg en werd aanvankelijk vooral aan-
geboden aan patiénten met chronische pijn en allerlei lichamelijke
aandoeningen die onvoldoende resultaat behaalden met de gangbare
behandelingen. In Nederland zijn de modules wel vertaald met Aan-
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dachtgerichte Cognitieve Therapie en Aandachtgerichte Stressreduc-
tie, maar uiteindelijk hebben MBCT en MBSR meer ingang gevonden
en worden ze vaak kortweg aangeduid als cursus mindfulness- of
aandachttraining.

MBCT en MBSR hebben veel meer overeenkomsten dan verschillen.
In beide gevallen gaat het om acht wekelijkse groepsbijeenkomsten
van gemiddeld tweeénhalf uur en een extra stiltedag of -dagdeel. De
aantallen deelnemers kunnen bij MBSR groter zijn (soms meer dan
30) dan bij MBCT. In de setting van de Nederlandse gezondheidszorg
bedraagt het aantal deelnemers doorgaans tussen de 8 en 16. Deel-
nemers besteden tijdens de training thuis een uur per dag aan aan-
dachtsoefeningen met behulp van audio-cd’s en een cursusklapper of
hand-outs, die per sessie worden uitgedeeld. De formele oefeningen
(bodyscan, liggende en staande bewegingsoefeningen, zitmeditatie)
zijn bij MBCT en MBSR gelijk, waarbij de bodyscan en bewegingsoefe-
ningen bij MBSR wat meer ruimte krijgen en de zitmeditatie wat meer
beoefend wordt bij MBcT. De thema’s communicatie en voeding ko-
men meer aan bod bij MBSR, terwijl bij MBCT een aantal psycho-edu-
catieve en cognitief-gedragstherapeutische onderdelen is toegevoegd,
toegespitst op de specifieke kwetsbaarheid voor depressie. Ook krijgt
het thema ‘omgaan met gedachten’ wat meer ruimte bij MBCT, even-
als de ‘ademruimtes’, die als korte minimeditaties een brug vormen
tussen de formele oefeningen en de informele beoefening in het da-
gelijks leven.

Inmiddels zijn er, naast MBCT voor terugkerende depressie, andere
meer of minder aangepaste mindfulness-based programma’s en inter-
venties (voor overzichten zie Baer, 2006; Didonna, 2009a) ontwikkeld
of nog in ontwikkeling voor mensen met angststoornissen (Orsillo
& Roemer, 2005), dwangstoornissen (Didonna, 2009b), persoonlijk-
heidsstoornissen (Rizvi e.a., 2009; Van Vreeswijk e.a., 2009), eet-
stoornissen (Wolever & Best, 2009), verslavingsproblematiek (Bowen
e.a., 2011), ADHD (Zylowska e.a., 2009), autismespectrumstoornissen
(Spek, 20105 Spek e.a., 2013), psychotische kwetsbaarheid (Chadwick
e.a., 2005), chronische pijn (Burch, 2010; Gardner-Nix, 2009), kan-
ker (Bartley, 20125 Carlson e.a., 2009), chronische ziekte (Bohlmeijer
e.a., 2o10), medisch onverklaarbare klachten (Van Ravesteijn e.a.,
2013); of voor bepaalde leeftijdsgroepen als kinderen (Goodman &
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Kaiser Greenland, 2009; Snel, 2012), adolescenten (Biegel e.a., 2009;
Dewulf, 2009b) en ouderen (Smith, 2004; Zellner Keller e.a., 2014).
Deze programma’s zijn vaak gebaseerd op MBSR of MBCT.

Veel van het kwalitatief betere onderzoek is tot nu toe verricht bij
homogene groepen, waarbij alle deelnemers aan dezelfde aandoening
of kwetsbaarheid lijden, zoals MBCT bij depressie. Omdat de training
zich vooral richt op de non-specifieke oorzaken van lijden, lijkt er
veel voor te zeggen om deze aan te bieden aan heterogene groepen,
bestaande uit deelnemers met verschillende aandoeningen en kwets-
baarheden. In de praktijk wordt dat al veel gedaan, omdat het nu een-
maal logistiek grote voordelen heeft. Er beginnen nu ook publicaties
te verschijnen die suggereren dat de resultaten van MBCT bij heteroge-
ne groepen niet onderdoen voor die bij homogene groepen (Bos e.a.,
2014; Green & Bieling, 2012). Het is voor zover wij weten niet onder-
zocht in hoeverre de specifiekere onderdelen van MBCT nu essentiéle
toevoegingen zijn en of cliénten met terugkerende depressie niet even-
veel gebaat zijn bij de MBSR-module. Aangezien de meeste cliénten in
de ggz last hebben van stress, vaak in chronische vormen of omdat ze
bij acute stresssituaties vastlopen door ongezonde copingstrategieén,
vinden wij, en vele mindfulnesstrainers met ons, dat het efficiénter en
praktischer is de beide modules als één cursus te presenteren, zodat
zo veel mogelijk cliénten ervan kunnen profiteren. Wij hebben ervoor
gekozen in het cursusmateriaal een MBSR- en een MBCT-deel in de
tekst op te nemen en een stiltedagdeel toe te voegen. Deelnemers kun-
nen zelf kiezen voor het deel dat het best bij hen aansluit, of van beide
delen kennisnemen.

Onze ervaring is dat het niet alleen logistieke, maar ook therapeu-
tische voordelen heeft om deelnemers met diverse soorten problema-
tiek in de groep te hebben. De aandacht verschuift dan minder gemak-
kelijk naar de inhoud van de klachten. Juist het onderzoeken van de
ervaring van en de relatie tot de klachten, ongeacht de onderliggende
aandoening, staat centraal. Het terrein waar mindfulnessbeoefening
verlichting kan brengen, is niet zozeer de primaire stress, het lijden
dat nu eenmaal onvermijdelijk is, maar de secundaire stress, het lijden
dat voortkomt uit ongezonde reacties op primaire stress. Daarom is
de mindfulnesstraining bij uitstek een complementaire, transdiagnos-
tische methodiek, die reguliere behandelvormen niet vervangt, maar
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de helende werking van aandacht en zelfonderzoek daaraan toevoegt.
Mindfulnessbeoefening cultiveert een bewustere en gezondere leef-
stijl, die ons lichamelijke, psychische én sociale functioneren ten goede
kan komen.

1.5.2 COMPASSIETRAINING IN DE GEZONDHEIDSZORG

Ook de door ons ontwikkelde compassietraining of Mindfulness-
Based Compassionate Living (MBCL) is gericht op heterogene groe-
pen, als een transdiagnostisch leerprogramma dat voortbouwt op de
mindfulnesstraining, waarbij een zorgzame, compassionele houding
gecultiveerd wordt, die bij vele vormen van lijden heilzaam kan zijn.
Waarom vonden we het nu nodig een compassietraining te ont-
wikkelen als een vervolg op de mindfulnesstraining? Een belangrijke
reden is dat we merkten dat de duur van de mindfulnesstraining van
acht weken voor velen aan de korte kant is, vooral voor deelnemers
met hardnekkige ongezonde patronen in hun functioneren. Velen zeg-
gen na afloop van de training dat de oefeningen hun goeddoen. Zjj
staan bewuster in het leven en stellen zich meer open voor de rijkdom
van hun zintuiglijke ervaringen. Zij zijn zich meer ‘thuis’ gaan voelen
in hun lichaam en hebben een begin gemaakt met het leren opmerken
van gevoelens en gedachten als voorbijgaande gebeurtenissen, zonder
zich ermee te identificeren. Zij voelen zich vrijer ten aanzien van hun
keuzemogelijkheden in stressvolle situaties. Ook melden zij vaak dat
zij vriendelijker voor zichzelf en anderen zijn geworden. Toch zijn er
nogal wat deelnemers die het moeilijk vinden om zich die mildere,
vriendelijke houding echt eigen te maken, vooral degenen die altijd
al hard, streng en kritisch naar zichzelf (en/of anderen) waren en die
geplaagd worden door gevoelens van schaamte, schuld, minderwaar-
digheid of verongelijktheid. De hardnekkigheid van hun klachten en
ongezonde gewoonten doet de milde houding heel gemakkelijk weer
omslaan in haar tegendeel — of er nu sprake is van angst, somberheid,
prikkelbaarheid, fysieke pijn, vermoeidheid, dwangmatigheid, ver-
slavingsgedrag, eenzaamheid, sociale problemen of meer algemene
of wisselende klachten van stress. Zij vinden het vaak moeilijk om
de oefeningen na de cursus, zonder begeleiding van een trainer en
zonder de steun van de groepsbijeenkomsten, voort te zetten. Het
is alsof al snel een innerlijke criticus of pestkop van zich laat horen
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met harde oordelen en verwijten dat er te weinig of niet goed genoeg
geoefend wordt, of dat het toch allemaal zinloos is. Oude patronen
verdwijnen nu eenmaal niet zomaar en sluipen er gemakkelijk weer
in. Bij mensen met al langer bestaande of steeds weer terugkerende
gezondheidsproblemen speelt zo’n innerlijke pestkop, in een of ande-
re vorm, vaak een belangrijke rol bij het voortbestaan of verergeren
daarvan. Hoewel in de basiscursus de kwaliteit van mildheid bij het
oefenen wel geintroduceerd wordt, blijkt zo’n eerste kennismaking
vaak onvoldoende om die hardnekkige patronen te verzachten. Het
is alsof er nog onvoldoende basis is gelegd om een innerlijke helper
tot bloei te laten komen en de innerlijke pestkop te kalmeren. Juist
voor deze mensen kan de compassietraining een zinvolle vervolgcur-
sus zijn. Maar natuurlijk ook voor alle andere geinteresseerden die
naar wegen zoeken om hun mindfulnessbeoefening te verdiepen en
compassievoller in het leven te staan. We hebben de training gefun-
deerd op een breed gedragen wetenschappelijke visie op het belang
van (zelf)compassie voor de gezondheid en de meeste ingrediénten
waaruit het programma bestaat zijn positief geévalueerd in weten-
schappelijk onderzoek. Het uiteindelijke MBCL-programma zoals in
het tweede deel beschreven, kwam tot stand op basis van individuele
nagesprekken met deelnemers en uitgebreide geanonimiseerde feed-
back per sessie en na de hele training.

Natuurlijk is het zo dat er in de oorspronkelijke MBSR en MBCT al
met beoefening van liefdevolle vriendelijkheid en zelfcompassie ge-
werkt wordt, zij het vaak impliciet. Wat in de oorspronkelijke modu-
le is begonnen, komt in de compassietraining explicieter aan bod en
wordt verder verdiept en uitgebreid. De compassietraining vertoont
veel parallellen met MBSR en MBCT voor wat betreft aantallen deel-
nemers, de opbouw van de cursus (acht sessies en een extra oefen-
of stiltebijeenkomst), de duur (tweeénhalf uur) en de structuur van
de sessies, het oefenen thuis met formele en informele oefeningen,
en de begeleiding hierbij door middel van een cursusmap en audio-
bestanden. Deze herkenbaarheid ondersteunt het verdiepingsproces.
Deelnemers maken kennis met oefeningen in het cultiveren van com-
passie en mildheid of liefdevolle vriendelijkheid naar zichzelf en an-
deren. Al deze oefeningen kunnen ook de mindfulnessvaardigheden
verder verdiepen. Er is een grotere verscheidenheid in oefenmateriaal
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dan bij de basiscursus, met meer keuzevrijheid om deelnemers uit te
nodigen de oefeningen af te stemmen op hun individuele behoeften
en de fase waarin hun proces van zelfonderzoek zich bevindt. Ook is
het psycho-educatieve materiaal uitgebreider; dit bevat verhelderen-
de en ontschuldigende informatie over evolutionaire psychologie, de
werking van het brein, emotieregulatie en omgaan met stress. Bij de
oefeningen wordt meer gebruikgemaakt van het voorstellingsvermo-
gen om de milde, compassievolle houding verder te cultiveren. Je zou
kunnen zeggen: waar mindfulnesstraining helpt om het oog te ope-
nen om dat wat van moment tot moment aan ons verschijnt helderder
te kunnen zien, kan compassietraining verder helpen om daarbij een
vriendelijker houding te ontwikkelen en het hart te openen voor wat
er te zien is, juist wanneer dat pijnlijk en onaangenaam is. We kunnen
met instemming De Kleine Prins van Antoine de Saint-Exupéry (1977,
p. 70) citeren: ‘Alleen met het hart kun je goed zien. Het wezenlijke is
voor de ogen onzichtbaar.” Het hart heeft toegang tot een dieper ni-
veau van ‘zien’ dan het oog. Op dat diepere niveau kan compassie een
helende werking hebben, zelfs als al het andere faalt.

De ervaringen met de compassietraining zijn tot nu toe zeer positief
en de meeste deelnemers laten in de evaluaties weten dat zij de training
en de kracht van (zelf)compassie als heel heilzaam ervaren. Het betreft
zowel cliénten als mindfulnesstrainers en hulpverleners die de training
volgden, zowel binnen als steeds meer buiten de ggz. De eerste positie-
ve resultaten van wetenschappelijk onderzoek van het programma zelf
zijn inmiddels gepresenteerd en de hoeveelheid onderzoek over (zelf)
compassie en gezondheid en evaluaties van overlappende programma’s
groeit snel. Daarover meer in het volgende hoofdstuk.

1.6
Wetenschappelijk onderzoek

In dit hoofdstuk geven we een overzicht van wetenschappelijk onder-
zoek betreffende de relatie tussen mindfulness, compassie en gezond-
heid en van studies naar compassiegerichte interventies in algemene en
klinische populaties. Diverse referenties naar wetenschappelijk werk
dat het MBCL-programma ondersteunt, zijn ook te vinden in de be-
schrijving van de acht sessies in deel 2 van dit boek.
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1.6.1 CORRELATIESTUDIES MINDFULNESS, (ZELF)COMPASSIE
EN GEZONDHEID

De bespreking van het inmiddels omvangrijke onderzoek naar de ef-
fecten van mindfulness (MBSR/MBCT) valt buiten het bestek van dit
boek en we verwijzen naar reviews en meta-analyses van Baer (2003),
Grossman e.a. (2004), Hofmann e.a. (2010), Chiesa en Serretti (2011),
en Piet en Hougaard (2o11). Inmiddels is overduidelijk dat mindful-
ness positieve effecten heeft op zowel de lichamelijke als de psychische
gezondheid. Over hoe het werkt, is vooralsnog minder bekend, en dat
vraagt om veel meer onderzoek. Shapiro en Carlson (2009) bepleiten
dat de tijd rijp is om de focus bij het mindfulnessonderzoek te verleg-
gen van de reductie van klachten en symptomen naar het cultiveren
van heilzame mentale kwaliteiten, zoals wijsheid, compassie en deugd-
zaamheid. Het concept mindfulness heeft zich geleidelijk aan verbreed
en kan niet scherp worden onderscheiden van (zelf)compassie. De eer-
ste zelfrapportagevragenlijsten maten vooral het louter opmerkzaam
zijn, de daaropvolgende instrumenten adresseerden ook andere com-
ponenten, zoals een accepterende en niet-oordelende houding bij de
opmerkzaamheid. Hier zien we gemakkelijk overlapping ontstaan met
de compassievolle houding wanneer pijn en lijden in het aandachts-
veld verschijnen. Vaak wordt verondersteld dat bij de beoefening van
mindfulness de kwaliteit van (zelf)compassie tegelijk ‘als vanzelf” mee
ontwikkeld wordt. Dat mindfulnesstraining zelfcompassie kan bevor-
deren, is bijvoorbeeld aangetoond bij professionele hulpverleners en
therapeuten in opleiding die een MBsR-cursus hadden gevolgd (Shapiro
e.a., 2005, 2007). Dit werd ook gevonden bij patiénten met terugkeren-
de depressie die MBCT hadden gevolgd (Kuyken e.a., 2010). Het is inte-
ressant dat zelfcompassie een mediator bleek voor zowel stressreductie
bij MBSR als voor terugvalpreventie van depressie bij MBCT. Zelfcom-
passie zou heel goed een centraal werkingsmechanisme kunnen zijn in
het gezondheidbevorderende effect van mindfulness (Baer, 2010). Ook
in een groep van gezonde individuen zonder regelmatige meditatiebe-
oefening, bleek zelfcompassie een belangrijke factor in de relatie tussen
mindfulness en geluk te zijn (Hollis-Walker & Colosimo, 2011).

Het instrument dat meestal gebruikt wordt voor het meten van
zelfcompassie, is de schaal ontwikkeld door Kristin Neff. Zij is een
pionier in het onderzoek naar zelfcompassie onder relatief gezonde
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populaties, vooral onder studenten (Neff, 2003a, 2003b). Ook hier is
het lastig de verschillende bijdragen van mindfulness en zelfcompassie
uit elkaar te halen, omdat mindfulness zelf een component van de zelf-
compassieschaal is, in de betekenis van het vermogen om pijn en lijden
erkennend op te merken. De andere twee componenten op de schaal
zijn common humanity, het vermogen ons lijden te zien als onderdeel
van onze algemene menselijke conditie, en self-kindness, het vermogen
om vriendelijk naar onszelf te zijn wanneer we pijn en lijden tegenko-
men. Alle drie de componenten blijken van belang voor zelfcompassie
en onderling afhankelijk. Het is aannemelijk dat de beoefening van
mindfulness en zelfcompassie elkaar wederzijds versterken, maar er
zal meer empirisch onderzoek moeten volgen om te bepalen hoe zij
zich precies tot elkaar verhouden. Het zou kunnen dat elke compo-
nent op een eigen wijze bijdraagt aan gezondheid. In ieder geval wordt
door steeds meer onderzoekers bepleit dat de cultivering van zelfcom-
passie voor psychische gezondheid en welzijn een explicietere plaats
verdient (Barnard & Curry, 2o11; Hofmann e.a., 2or1; Neff, 2012).
Een interessant onderzoek in dit verband, onder ruim vijfhonderd
proefpersonen uit de algemene bevolking, die inschreven op een zelf-
hulpmethode voor angstklachten, liet zien dat zelfcompassie gemeten
volgens de schaal van Neff als geheel een veel betere voorspeller was
voor psychisch welzijn (minder angst- en depressieve klachten en meer
kwaliteit van leven) dan mindfulness gemeten volgens een specifieke
schaal (Van Dam e.a., 20171).

In algemene bevolkingsgroepen had zelfcompassie een duidelijk
positieve relatie met psychologische kwaliteiten als geluk, optimisme,
wijsheid, nieuwsgierigheid, persoonlijk initiatief, emotionele intelligen-
tie en sociale verbondenheid, en een negatieve correlatie met zelfkritiek,
depressie, angst, piekeren, gedachtesuppressie en perfectionisme (Hef-
fernan e.a., 2oro0; Hollis-Walker & Colosimo, 2o11; Neff e.a., 2007).
In een meta-analyse van twintig studies die gebruikmaakten van Neffs
schaal werd een groot effect gevonden voor de associatie tussen zelf-
compassie en geestelijke gezondheid (MacBeth & Gumley, 2012).

Er zijn steeds meer aanwijzingen dat het soort ‘zelf’ waar we ons
mee identificeren, van invloed is op ons welzijn en onze sociale re-
laties. Eerstejaarsstudenten die compassionele doelen nastreefden,
hadden significant betere uitkomsten dan zij die eigenwaardegerichte
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doelen nastreefden (Crocker & Canevello, 2008). Lange tijd werd veel
belang gehecht aan de ontwikkeling van het gevoel van eigenwaarde
(zelfwaardering of self-esteem). Recente gegevens trekken dat in twij-
fel. Zelfcompassie bleek een betere voorspeller voor welzijn dan zelf-
waardering, dat juist meer samenhing met narcisme (Neff, 2008; Neff
& Vonk, 2009). Gilbert en collega’s, gebruikmakend van de sociale-
rangtheorie, toonden aan dat competitief gedrag gemotiveerd kan zijn
vanuit een streven naar superioriteit of vanuit een vermijden van in-
ferioriteit (Gilbert e.a., 2007). Vooral het laatste is geassocieerd met
vrees voor de mening van anderen, onderdanigheid, stress, angst en
depressie en een voorspeller voor psychopathologie. Hoewel belang-
hebbenden in onze maatschappij ons van het tegendeel willen overtui-
gen, blijkt een zorgzame mentaliteit beter voor onze gezondheid dan
een competitieve mentaliteit; getting along is belangrijker dan getting
abead (Gilbert, 2005; Liotti & Gilbert, 2o11). Zelfs bij activiteiten die
nu eenmaal competitief zijn, zoals sport, lijkt dit het geval. Twee stu-
dies onder jonge vrouwelijke sportbeoefenaren toonden aan dat hoge
zelfcompassiescores samenhingen met een sterkere intrinsieke moti-
vatie, minder egogerichte doelen, minder faalangst, minder zorg om
hun fysieke uiterlijk en minder plichtmatig trainingsgedrag (Magnus
e.a., 2010; Mosewich e.a., 2or11). Een andere studie onder vrouwelijke
studenten liet zien dat hoge zelfcompassie ten aanzien van het uiterlijk
samenhing met gezonder eetgedrag, zelfs wanneer gecontroleerd werd
voor zelfwaardering (Breines e.a., 2014).

Zelfcompassie lijkt ook meer bescherming te bieden bij tegenslag
dan zelfwaardering en gaat gepaard met een gezondere coping bjj
moeilijke omstandigheden, zoals academisch falen (Neely e.a., 2009;
Neff e.a., 2005), persoonlijke zwakte tonen (Neff e.a., 2007), traumati-
sche gebeurtenissen (Thompson & Waltz, 2008), heimwee (Terry e.a.,
2013), gevolgen van kindermishandeling (Vetesse e.a., 2011), echtschei-
ding (Sbarra e.a., 2012) en chronische pijn (Costa & Pinto-Gouveia,
20r11; Wren e.a., 2o012). Individuen die compassievoller naar zichzelf
waren, functioneerden beter in partnerrelaties (Baker & McNulty,
2011; Neff & Beretvas, 2012) en rapporteerden meer empathie, altru-
isme, begrip en vergevingsgezindheid (Neff & Pommier, 2012).

Niet alleen een compassievolle houding naar onszelf maar ook
compassie naar anderen is geassocieerd met positieve effecten op wel-
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zijn en stressregulatie. Eerstejaarsstudenten in de eerdergenoemde
studie van Crocker en Canevello (2008) die meer compassie jegens
anderen toonden, beleefden anderen als compassievoller naar hen toe
en creéerden meer sociale steun om zich heen. In een groep van ge-
zonde vrouwen die een stressvolle taak kregen, bleken hoge scores
op compassie voor anderen samen te gaan met minder fysiologische
reactiviteit (gemeten door middel van bloeddruk, cortisol en hartslag-
variabiliteit) en grotere vaardigheid in het verkrijgen van sociale steun
(Cosley e.a., 2010).

Ook in klinische populaties lijkt zelfcompassie een beschermende
factor. Bij kankerpatiénten bleek zelfcompassie een voorspeller voor
minder depressieve en stressgerelateerde klachten en een hogere kwa-
liteit van leven (Pinto-Gouveia e.a., 2014). Bij vrouwen die gevolgd
werden na behandeling voor borstkanker, correleerde zelfcompas-
sie met een minder verstoord lichaamsbeeld en minder psychische
nood (Przezdziecki e.a., 2013). Een interpretatieve fenomenologi-
sche analyse van patiénten met angst en depressie, gebruikmakend
van semigestructureerde interviews over de beleving en betekenis van
zelfcompassie, toonde aan dat zij zich zinvol met het concept konden
verbinden. Ze meenden dat een compassievolle houding naar zichzelf
hen zou kunnen helpen om te gaan met angst en depressie, terwijl het
tegelijkertijd moeilijk zou zijn dat in de praktijk te brengen (Pauley &
McPherson, 2010). Vergeleken met een gezonde controlegroep scoor-
den patiénten met gegeneraliseerde- en sociale-angststoornissen lager
op zelfcompassie. Binnen de patiéntengroep was zelfcompassie geasso-
cieerd met lagere scores op (gevoeligheid voor) angst, bezorgdheid en
vrees voor sociale afkeuring (Hoge e.a., 2013; Werner e.a., 2012). Bij
patiénten met schizofrenie en schizoaffectieve stoornissen waren ho-
gere zelfcompassiescores geassocieerd met minder psychopathologie,
inclusief psychotische symptomen (Eicher e.a., 2013).

In het algemeen lijkt zelfcompassie gepaard te gaan met heilzame
exposure aan pijnlijke emoties en gedachten; zij zorgt ervoor dat we
gemakkelijker kunnen worden blootgesteld aan de vaak onvermijdelij-
ke vormen van pijn en lijden in ons leven. We raken als het ware meer
op ons gemak bij ongemak. Zelfcompassie lijkt een natuurlijke reme-
die te zijn tegen experiéntiéle vermijding, een centraal mechanisme dat
aan de wortel ligt van veel vormen van psychisch lijden (Hayes e.a.,
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1999; Kashdan e.a., 2006). Het is daarom van groot belang effectie-
ve interventies te ontwikkelen die dit vermogen versterken, zowel ter
preventie als in een therapeutische setting.

1.6.2 INTERVENTIESTUDIES BIJ NIET-KLINISCHE
PROEFPERSONEN

Bij gezonde proefpersonen is een aantal gecontroleerde studies gedaan
naar het effect van de beoefening van Loving-Kindness Meditation
(LKM; traditioneel metta genoemd, en wat we in het MBCL-program-
ma ‘mildheidmeditatie’ noemen). In vergelijking met een neutrale oe-
fening verhoogde een korte LkM-oefening gevoelens van sociale ver-
bondenheid en betrokkenheid bij vreemden (Hutcherson e.a., 2008).
Een andere studie onderzocht de beoefening van Lkm door werkne-
mers van een softwarebedrijf (zeven wekelijkse sessies van een uur en
thuisbeoefening met cd’s met oefeningen die gericht waren op zichzelf
en anderen). Vergeleken met de controlegroep bleek dat er een posi-
tieve invloed was op metingen voor positieve emoties, mindfulness,
beleving van zin, toekomst en sociale steun, terwijl er een afname
werd gezien van depressieve symptomen (Fredrickson e.a., 2008). Bij
vrouwelijke bachelorstudenten bleek, in vergelijking met de controle-
groep, een korte LKM-training (een audio-oefening van tien minuten
gedurende vijf dagen) een verzachtend effect te hebben op biologische
en psychologische stressreacties bij een sociale-stresstest (Arch e.a.,
2014). Ook bleek bij gecontroleerd onderzoek dat een korte interven-
tie met zelfcompassie hielp bij het vermijden van ongezond voedsel
bij vrouwen die zichzelf strenge dieetrestricties oplegden (Adams &
Leary, 2007), bij het verminderen van roken bij proefpersonen die
probeerden te stoppen (Kelly e.a., 2010), en bij het hanteren van zelf-
kritiek, rumineren en faalangst bij vrouwelijke sportbeoefenaren
(Mosewich e.a., 2or1). In een aantal studies werd het effect van het
schrijven van compassionele brieven aan zichzelf onderzocht en dit
bleek behulpzaam bij het omgaan met tegenslag (Leary e.a., 2007),
vermindering van depressieve symptomen (Shapira & Mograin, 2010)
en bevordering van creativiteit, vooral bij individuen met een neiging
tot zelfkritiek (Zabelina & Robinson, 2010). In een ander experiment
werd aan studenten gevraagd een persoonlijke zwakte te bespreken in
een schrijfoefening. De groep die geinstrueerd was in een compassie-
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volle benadering, zag de persoonlijke zwakte als meer veranderbaar
dan de groep die geinstrueerd was in een eigenwaardeversterkende
benadering of de controlegroep zonder interventie (Breines & Chen,
2012). Enigszins paradoxaal suggereren de resultaten van deze studie
dat een accepterende houding ten aanzien van persoonlijke imperfec-
tie motiverender werkt om zichzelf te verbeteren. Een interventiegroep
van gezonde studenten die een korte training ontvingen in een com-
passionele voorstelling (persoon of ander wezen), werd vergeleken met
een actieve controlegroep (training in een neutrale voorstelling). Na
exposure aan een stressvolle situatie in fantasie toonde de interven-
tiegroep significant minder negatieve emoties, meer zelfwaardering
en minder paranoide gedachten in vergelijking met de controlegroep
(Lincoln e.a., 2013).

Een aantal meer uitgewerkte compassietrainingsprogramma’s zijn
inmiddels ontwikkeld en onderzocht met ten minste één gecontroleer-
de studie. Deze hebben waarschijnlijk meer gemeen met elkaar dan
dat ze van elkaar verschillen en overlappen ook met het MBCL-pro-
gramma. Terwijl MBcL werd ontwikkeld in de ggz als vervolgtraining
voor hen die al een mindfulnesstraining hebben gedaan, zijn deze an-
dere programma’s veelal ontwikkeld buiten de ggz en ook toegankelijk
voor hen die geen voorafgaande ervaring met mindfulnessbeoefening
hebben. Een van deze is het Mindful Self-Compassion (Msc)-pro-
gramma van Neff en Germer (2012), dat oefeningen combineert in
zelfcompassie en mindfulness in acht wekelijkse sessies van 2 uur, een
stiltesessie van 4 uur en 40 minuten dagelijkse thuisbeoefening. Het
Msc-programma werd geévalueerd in een pilotstudie en een eerste ge-
randomiseerde gecontroleerde studie met een wachtlijstcontrolegroep.
De resultaten lieten significante verbeteringen zien op maten voor
mindfulness, compassie voor zichzelf en anderen, sociale verbonden-
heid, welzijn en geluk, en een afname van scores op depressie, angst,
stress en vermijding van onaangename gedachten en gevoelens.

Compassion Cultivation Training (CCT) is een programma geba-
seerd op Tibetaans boeddhisme dat ontwikkeld werd in het Center for
Compassion and Altruism Research and Education van Stanford Uni-
versity (Jinpa, 2016). Het heeft een geseculariseerde vorm gekregen in
negen weken met systematische compassiebeoefening in drie domei-
nen: compassie geven aan anderen, compassie ontvangen van anderen
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en zelfcompassie. Een eerste gerandomiseerde gecontroleerde studie,
onder gezonde volwassenen met wachtlijstcontrole, liet significante
verbetering zien in alle drie de domeinen van compassie (Jazaieri e.a.,
2013). Andere effecten waren een toename van mindfulness en geluk
en een afname van bezorgdheid en emotionele verdringing (Jazaieri
e.a., 2014). Deze resultaten correleerden met de oefentijd.
Cognitive-Based Compassion Training (CBCT) is een geseculari-
seerd programma gebaseerd op de Tibetaanse lojong-traditie en ont-
wikkeld door Lobsang Tenzin Negi. Met dit programma is een aan-
tal gecontroleerde studies onder gezonde proefpersonen uitgevoerd.
In twee studies werd een zesweekse versie van cBCT vergeleken met
een actieve controlegroep, die een interactief gezondheidsprogramma
volgde met evenveel tijdsinvestering. Beide groepen werden vergeleken
in een gestandaardiseerde laboratoriumstresstest op neuro-endocriene
respons (cortisol), immuunfunctie (interleukine-6) en gedragsrespons
(Pace e.a., 2009, 2010). Hoewel er geen significante verschillen waren
tussen interventie- en controlegroepen, suggereerden de resultaten wel
dat compassiemeditatie tot een gezondere immuun- en gedragsrespons
op stress leidt, omdat binnen de meditatiegroep deelnemers met meer
oefentijd dan gemiddeld, betere resultaten lieten zien dan deelnemers
met minder oefentijd dan gemiddeld. Al eerder bleek dat het induceren
van compassie een positief effect had op een andere indicator van im-
muunfunctie (S-IgA), terwijl het induceren en reguleren van agressie
daar negatieve invloed op had (Rein e.a., 1995). Een achtweekse versie
van het cBcT-programma werd ook onderzocht in vergelijking met
een actieve controlegroep, ditmaal met aandacht voor de effecten van
empathie en fMRI-onderzoek van de hersenen (Mascaro e.a., 2013).
De cBCT-groep vertoonde significant betere empathische gevoeligheid,
wat correleerde met neurobiologische veranderingen op de fMR1-scans.
Een Zweedse gecontroleerde pilotstudie van een achtweeks boed-
dhistisch meditatieprogramma, gebaseerd op de beoefening van de
Brabmaviharas en tonglen (in het MBCL-programma opgenomen als
respectievelijk ‘De Vier Levensvrienden’ en ‘Compassioneel ademen’),
liet significante resultaten zien, met een toename in mindfulness en
zelfcompassie en een afname in stressbeleving (Wallmark e.a., 2013).
Er was ook een trend in toename van altruistische oriéntatie (empa-
thie voor anderen in nood), die significant correleerde met oefentijd.
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Terwijl de bewijzen zich opstapelen dat compassietraining ertoe
leidt dat we ons beter voelen, rijst de vraag of we ons er ook beter door
gedragen. Leidt compassietraining daadwerkelijk tot prosociaal ge-
drag? Positieve effecten op empathische gevoeligheid en altruistische
oriéntatie wijzen daarop. De vraag werd specifiek onderzocht in een
Zwitsers-Duitse studie. Proefpersonen die een korte compassietrai-
ning ontvingen, vertoonden in een experimentele setting, los van de
training, meer prosociaal gedrag naar vreemden in vergelijking met
de controlegroep, die een korte geheugentraining had gevolgd (Lei-
berg e.a., 2011). Een Amerikaanse studie bevestigde dit. Een korte
compassietraining verhoogde de kans op altruistisch gedrag, name-
lijk vrijgevigheid naar een vreemde buiten de context van de training
(Weng e.a., 2013). In beide studies correleerde het prosociale gedrag
met fMRI-veranderingen in de hersenen.

Een eerste systematische review en meta-analyse van Kindness-
Based Meditation-interventies (LKM en compassiemeditatie) inclu-
deerde 22 gecontroleerde studies onder overwegend niet-klinische
proefpersonen (Galante e.a., 2014). Hoewel er behoefte blijft aan
grote gecontroleerde studies van goede kwaliteit, bleek er voldoen-
de bewijs om te concluderen dat deze interventies bijdragen aan de
gezondheid van individuen en gemeenschappen door hun effecten op
welzijn en sociale interactie.

1.6.3 INTERVENTIESTUDIES BIJ KLINISCHE PROEFPERSONEN

Bij patiénten in de ggz zijn inmiddels meerdere, vooral ongecontro-
leerde studies gedaan rond Compassion Focused Therapy (CFT) en
Compassionate Mind Training (CMT), een oefenprogramma gebaseerd
op CcfFT (Gilbert, 2009a, 2010). Veel ingrediénten van CFT en CMT
zijn opgenomen in MBCL. De toepassing van oefeningen met compas-
sionele voorstellingen werd door meerdere auteurs wetenschappelijk
onderbouwd (Gilbert & Irons, 2004, 2005; Lee, 2005; Rockliff e.a.,
2008; Brewin e.a., 2009; Longe e.a., 2010). In een eerste systemati-
sche review van veertien studies naar de effecten van crT bleken de re-
sultaten overwegend gunstig (Leaviss & Uttley, 2015). CFT lijkt vooral
veelbelovend voor individuen die gebukt gaan onder een hoge mate
van zelfkritiek. Er is behoefte aan meer gecontroleerde en groter op-
gezette studies. De beschrijvingen van de theorie en praktijk van crT
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toegepast op diverse klinische problemen, zoals schaamte en zelfkri-
tiek (Gilbert & Irons, 2005), depressie (Gilbert, 2009b), sociale angst
(Henderson, 2010), posttraumatische-stress- en andere angststoor-
nissen (Lee & James, 2012; Tirch, 20125 Welford, 2010), bipolaire
stoornissen (Lowens, 2010), herstel na psychose (Gumley e.a., 2010),
automutilatie (Van Vliet & Kalnins, 2011) en eetstoornissen (Goss,
20115 Goss & Allan, 2010), zullen ongetwijfeld aanleiding geven tot
meer klinische studies in de toekomst.

In heterogene groepen patiénten met ernstige en langdurige psy-
chiatrische problematiek, die een poliklinisch cFT-groepsprogramma
(Judge e.a., 2012) of cMT toegevoegd aan een deeltijdprogramma (Gil-
bert & Proctor, 2006) hadden gevolgd, werden significante reducties
in depressie, angst, schaamte en zelfkritiek aangetoond. Een flexibel
transdiagnostisch cFT-aanbod op een acute psychiatrische opname-
afdeling had een positief effect op het stressniveau van de patiénten
(Heriot-Maitland e.a., 2014). Patiénten met persoonlijkheidsstoornis-
sen die al ten minste twee jaar in behandeling waren, bleken op veel
uitkomstmaten te verbeteren na het volgen van een CFT-groep (Lucre
& Corton, 2013). Interessant was dat, bij een follow-up één jaar later,
alle variabelen een trend tot verdere verbetering lieten zien. cmT had
een gunstig effect bij poliklinische patiénten met hardnekkige psy-
chotische verschijnselen, zoals het horen van stemmen met negatieve
inhoud (Mayhew & Gilbert, 2008). Bij opgenomen patiénten van een
zwaar beveiligde psychiatrische afdeling had cFT positieve invloed op
de stemming, het gevoel van eigenwaarde en de beleving van sociale
waardering, terwijl een vermindering van psychische ziekteverschijn-
selen werd waargenomen (Laithwaite e.a., 2009). Toevoeging van CFT
aan een standaardprogramma voor patiénten met eetstoornissen liet
significant positieve resultaten zien, meer bij boulimia dan bij ano-
rexia (Gale e.a., 2014).

Een vergelijkende studie onderzocht patiénten die waren verwezen
voor cognitieve gedragstherapie (CGT) na een traumatisch incident
(Beaumont e.a., 2012). Proefpersonen werden willekeurig toegewezen
aan een traject CGT of een traject cGT gecombineerd met cmT. Hoe-
wel er slechts een niet-significante trend waarneembaar was van be-
tere uitkomstmaten in de gecombineerde groep, bleek deze groep wel
significant hoger te scoren op zelfcompassie, wat geassocieerd is met
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minder angst en depressie bij traumagerelateerde verschijnselen. Een
kwalitatieve analyse van patiénten met een posttraumatische-stress-
stoornis (PTss) die behandeld werden met cFT, liet zien dat de weg
van zelfkritiek naar zelfcompassie moeilijk maar de moeite waard kan
zijn (Lawrence & Lee, 2014). Voor degenen met sterke zelfkritiek was
zelfcompassie een heel nieuwe ervaring, die aanvankelijk aversieve
emotionele reacties opriep. Later in de therapie verschoof dit naar een
positieve emotionele respons.

Een randomized clinical trial (RCT) naar CFT werd uitgevoerd bij
patiénten met schizofrenie die een poliklinisch groepsprogramma
volgden. De interventiegroep toonde betere uitkomstmaten op kli-
nisch functioneren dan de controlegroep, en toename in compassie
correleerde met een afname van depressieve verschijnselen en gevoel
van sociale uitsluiting (Braehler e.a., 2013). Deze bevindingen komen
overeen met een eerdere pilotstudie die het effect onderzocht van een
programma van zes weken LKM bij poliklinische patiénten met schizo-
frenie, met als resultaten een significante afname van negatieve symp-
tomen en een toename van positieve emoties (Johnson e.a., 2009). In
een andere pilotstudie werd LKM bij veteranen met PTss onderzocht.
Het programma (12 wekelijkse sessies van 9o minuten; 30 minuten
dagelijkse thuisbeoefening) werd goed bezocht en bleek veilig en ac-
ceptabel. De resultaten lieten een significante afname zien van ver-
schijnselen van PTss en depressie, gemedieerd door een toename in
zelfcompassie (Kearney e.a., 2013). In een gecontroleerde studie werd
een zesweeks CBCT-programma aangeboden aan risicovolle adoles-
centen in pleeggezinnen, van wie de meesten ten minste één psychiatri-
sche diagnose hadden (Reddy e.a., 2013). Hier waren de kwalitatieve
uitkomsten van verbeteringen in functioneren, stress- en emotieregu-
latie en compassievoller omgaan met anderen, veel duidelijker dan bjj
de gestandaardiseerde zelfrapportagevragenlijsten. Dit suggereert wel-
licht dat, om positief effect aan te tonen, gevoeliger meetinstrumenten
nodig zijn of langere trainingsperioden.

Een achtweeks LkM-programma voor patiénten met chronische
lage rugpijn resulteerde, vergeleken met standaardzorg, in verminde-
ring van pijn, psychische nood, angst en vijandigheid, zowel na de
interventie als bij een follow-up na drie maanden (Carson e.a., 2005).
Acnepatiénten die psychisch leden onder hun huidaandoening, werden
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willekeurig verdeeld over twee zelfhulpinterventies (zelfkalmering of
zelfkritiek weerstaan) of een controleconditie (Kelly e.a., 2009). Bjj
de interventies ontvingen proefpersonen instructies via een compu-
terprogramma, schrijfoefeningen vanuit het perspectief van een kal-
merend of een weerstandbiedend voorbeeld, en dagelijkse oefeningen
gedurende twee weken. De interventie met zelfkalmering verminderde
schaamte en huidklachten, de interventie met zelfkritiek weerstaan
eveneens, en deze laatste verminderde ook depressieve klachten, voor-
al bij hen die al een sterke zelfkritische neiging hadden.

Eerste wetenschappelijke evaluaties van het MBCL-programma

Inmiddels is een aantal onderzoeksgegevens betreffende de door ons
ontwikkelde MBcCL-training geanalyseerd. Bij het Centrum Integra-
le Psychiatrie in Groningen liet een feasibility (haalbaarheid)-studie
bij een heterogene groep van 33 ambulante psychiatrische patiénten
zien dat er een significante toename optrad van mindfulness en zelf-
compassie, een significante afname van depressieve klachten en een
trend van afname van angstklachten (Bartels-Velthuis e.a., 2016). Bjj
de Radboud Universiteit te Nijmegen werden een pilotstudie en een
eerste RCT uitgevoerd waarbij patiénten met terugkerende depressie
die eerder MmBCT hadden gevolgd, MBcL kregen aangeboden (Schu-
ling e.a., 2016). De eerste resultaten werden op internationale weten-
schappelijke congressen gepresenteerd (Schuling e.a., 2015). In verge-
lijking met de controlegroep (62 proefpersonen) die de gebruikelijke
behandeling kreeg, liet de interventiegroep (6o proefpersonen) een
significante toename van mindfulness- en zelfcompassiescores en een
significante afname van depressiescores zien. Alle patiénten hadden
ten minste drie depressieve episodes gehad; de helft had vijf of meer
episodes gehad. De gemiddelde leeftijd waarop de eerste episode be-
gon, was 24 jaar; een derde was bij aanvang van de training depres-
sief; 40% had een geschiedenis van seksueel misbruik. De therapie-
trouw werd als hoog beoordeeld omdat 85% aan de ‘minimale dosis’
van vier van de acht sessies deelnam. Dit wijst erop dat het zinvol is
na MBCT een compassiegerichte verdiepingstraining in de vorm van
MBCL aan te bieden — ook bij patiénten met een relatief ernstige ziek-
tegeschiedenis.
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Een Zwitserse pilotstudie onderzocht een op MBCL gebaseerd onli-
ne-programma onder 30 zichzelf verwijzende proefpersonen met
strenge zelfkritiek (Krieger e.a., 2016). Het programma bestond uit
zeven modules van een uur die achtereenvolgens konden worden door-
gewerkt met het advies tussentijds de oefeningen te herhalen. De eerste
module was een introductie in mindfulnessbeoefening en de andere
zes modules waren een verkorte MBCL-versie. De resultaten waren
veelbelovend: acht weken na aanvang waren de scores significant toe-
genomen op mindfulness, zelfcompassie, zelfgeruststelling en levens-
voldoening; de scores op insufficiéntiegevoel, zelfhaat, stressbeleving
en vrees voor zelfcompassie waren significant gedaald. De resultaten
correleerden met de tijd die besteed werd aan het programma en ble-
ven gehandhaafd bij follow-up na zes weken.

1.6.4 DE NEUROBIOLOGIE VAN COMPASSIE

We kunnen in dit boek onmogelijk een volledig overzicht bieden van
het inmiddels uitgestrekte terrein van neurobiologische processen die
een rol kunnen spelen bij compassie en nauw verwante concepten als
liefde, geluk, empathie en altruisme. Voor wetenschappelijke reviews
wordt verwezen naar Wang (2005), Esch en Stefano (2011), Decety
(2o11) en Engen en Singer (2012). We verwijzen ook naar recent ver-
schenen boeken waarin auteurs met een wetenschappelijke achter-
grond complexe neurowetenschappelijke inzichten toegankelijk ma-
ken voor een breed publiek (bijvoorbeeld Fredrickson, 2013; Hanson,
2009, 2013; Keltner, 2009; Ricard, 2o15; Siegel, 2010). We lichten er
een aantal bevindingen uit die van belang zijn voor de onderbouwing
van compassietraining.

‘Het plastische brein’

De term ‘neuroplasticiteit’ verwijst naar het vermogen van onze her-
senen om te veranderen in reactie op wat we ervaren. We kunnen
ons brein veranderen met mentale oefeningen, en deze veranderin-
gen leiden ertoe dat bepaalde ervaringen waarschijnlijker worden dan
andere. Kortweg: we can change our minds to change our brains to
change our minds (Hanson, 2013). Richard Davidson (2012) en zijn
team hebben de invloed van meditatie- en compassiebeoefening op
het brein onderzocht. Zij ontdekten dat bij zeer ervaren mediteren-
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den (Tibetaanse monniken) de beoefening van compassiemeditatie,
in vergelijking met beginners, gepaard ging met grote verschillen in
breinfunctie op het EEG, met name in gamma-activiteit en neurale syn-
chroniciteit (Lutz e.a., 2004). Onafhankelijk van de omstandigheden
bleken liefdevolle gevoelens gemakkelijker op te roepen voor hen die
een intensievere training achter de rug hadden. Bij een volgende studie
met fMRI-scans, waarbij gedetailleerdere informatie over activiteit in
verschillende hersengebieden verkregen wordt, bleek dat met name die
gebieden bij compassiebeoefening actief werden die geassocieerd wor-
den met empathie en emotieregulatie (insula, gyrus cinguli). Ervaren
mediterenden vertoonden een sterkere respons op geluiden van ande-
ren in nood dan beginners (Lutz e.a., 2008). Maar ook een kortdu-
rende interventie bij onervaren proefpersonen had al een opmerkelijk
effect. Na een korte compassietraining via internet (dertig minuten per
dag gedurende twee weken) bleek er meer fMRI-activiteit in circuits
die geassocieerd worden met positieve emoties, in vergelijking met een
actieve controlegroep die een cognitieve training kreeg met vergelijk-
bare tijdsinvestering (Weng e.a., 2013).

Een Duits-Zwitserse onderzoeksgroep onder leiding van Tania Sin-
ger bestudeerde fMR1-veranderingen bij gezonde vrouwen die een kor-
te compassietraining op basis van LKM volgden, en vergeleek deze met
een controlegroep die een geheugentraining met evenveel tijdsinveste-
ring kreeg aangeboden (Klimecki e.a., 2013a). Neurobiologische en
subjectieve reacties werden gemeten voor en na de training gedurende
een gestandaardiseerde videotest waarbij men getuige is van anderen
in nood. Compassietraining leidde tot verhoogde activiteit in neurale
circuits geassocieerd met positief affect, sociale verbinding en belo-
ning. Deze bevinding ondersteunt de hypothese dat bewuste oefening
in compassie leidt tot een nieuwe copingstrategie waarbij men posi-
tieve gevoelens ervaart zelfs wanneer men geconfronteerd wordt met
anderen die het moeilijk hebben. Een interessante variatie op deze stu-
die werd gedaan bij een andere groep die geheel uit vrouwen bestond,
vergeleken met eenzelfde actieve controlegroep (Klimecki e.a., 2013b).
Hier ontving de interventiegroep eerst een training in empathische re-
sonantie, gevolgd door compassietraining. In de testopdracht, waarbij
men getuige was van anderen in nood, werd na de empathietraining
vooral negatief affect gerapporteerd en activiteit gevonden in gebieden
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geassocieerd met het meevoelen van pijn. Deze effecten werden ge-
neutraliseerd na de compassietraining. De toename in negatief affect
nam dan weer af en een niet-overlappend hersengebied werd actief,
zoals bij de eerste studie. Deze bevindingen suggereren dat empathie
en compassie gebruikmaken van antagonistische affectieve systemen
en dat zelfs kortdurende compassietraining het effect van empathie-
leed kan tegengaan. Dit geeft neurowetenschappelijke ondersteuning
aan Matthieu Ricards pleidooi om de misleidende term ‘compassie-
moeheid’ te vervangen door ‘empathiemoeheid’.

FMmRr1-onderzoek is steeds gevoeliger geworden en laat zien dat
oefening in mindfulness en geconcentreerde aandacht andere her-
sengebieden activeert dan oefening in liefdevolle vriendelijkheid en
compassie, waarbij vooral gebieden betrokken zijn die geassocieerd
worden met de ervaring van positieve emoties en emotieregulatie wan-
neer men geconfronteerd wordt met lijden. De resultaten suggereren
dat de effecten van meditatie toenemen met het oefenniveau en ook
overdraagbaar zijn naar niet-meditatieve toestanden (Desbordes e.a.,
2012; Lee e.a., 2012).

Het verhaal gaat dat de Tibetaanse monniken die proefpersoon
waren bij het onderzoek naar de effecten van meditatie en compas-
siebeoefening, veel pret hadden toen ze op de apparatuur werden
aangesloten. Ze vonden het heel komisch dat wetenschappers die de
geest wilden onderzoeken, elektroden op hun hoofd plaatsten en niet
op hun hart! Is dit onze typisch westerse geneigdheid om ons op het
hoofd te richten, zelfs als we ervaringen van het hart willen onder-
zoeken? Ondertussen zijn er sterke wetenschappelijke aanwijzingen
dat er intensieve neuro-endocriene verbindingen bestaan tussen onze
hersenen en ons hart.

‘De zwervende zenuw’

De polyvagale theorie, zoals beschreven door Stephen Porges (2003,
2007), stelt hoe de rol van een belangrijke hersenzenuw, de nervus
vagus of ‘zwervende zenuw’, veranderde toen bij de evolutie van zoog-
dieren processen als hechting en zorg voor elkaar centraal kwamen
te staan. De nervus vagus en zijn uitgebreide vertakkingen vertegen-
woordigen een groot deel van het parasympathische autonome zenuw-
stelsel en verbinden het brein met de inwendige organen en speciaal
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met het hart. In de loop van de evolutie ontstonden emotieregulatie-
en motivatiesystemen die zoogdieren ondersteunden in hun zorgzoe-
kende en zorggevende gedrag, dat cruciaal werd voor hun overleving.
Zoogdieren hadden, in vergelijking met reptielen, slechts geringe aan-
tallen nakomelingen, die vaak lang kwetsbaar bleven: tot ze volwassen
waren. Het zich binden aan verzorgers en groepsgenoten werd moge-
lijk door een toename in parasympathische activiteit of vagale tonus,
hetgeen fysieke rust koppelt aan emotionele gevoelens van warmte,
welzijn en verbinding.

Een indruk van de vagale tonus kan worden verkregen door meting
van de hartritmevariabiliteit (HRV). In een kalme toestand is er een
optimale balans tussen sympathische en parasympathische activiteit,
gekenmerkt door een fysiologische versnelling van de hartslag bij de
inademing en een vertraging bij de uitademing. Een toename van HRV
correleert met een natuurlijke toestand van kalmte en tevredenheid.
Een afname van HRV treedt op bij stress en overheersing van de sym-
pathische activiteit van het autonome zenuwstelsel. De intensiteit van
de vagale tonus is een duurzaam kenmerk en wordt gevormd door de
kwaliteit van de hechting met ouders en verzorgers en door sociale
relaties daarna. Een krachtige vagale tonus staat voor flexibiliteit en
de mogelijkheid om het lichaam te kalmeren wanneer het gestrest is
geraakt door bedreiging of opwinding. Vagusactiviteit gaat gepaard
met een rustiger adem- en hartritme, dalende bloeddruk, minder
doorbloeding van de spieren die mogen ontspannen, en activering van
spijsvertering en immuunfuncties. Deze toestand wordt wel rest and
digest genoemd, als tegenhanger van fight and flight. De vagusvertak-
kingen zijn niet alleen verbonden met de inwendige organen, maar
ook met de coordinatie van oogopslag, gezichtsuitdrukking en de af-
stemming van het oor op het horen van menselijk stemgeluid: allemaal
functies belangrijk voor sociale binding.

Bij onderzoek bleek dat een verhoogde vagale tonus, gemeten met
HRV, positief correleert met psychologische flexibiliteit, emotioneel
welzijn en sociale verbondenheid (Geisler e.a., 2013; Kok & Fred-
rickson, 2010). Een hoge HRV bleek ook geassocieerd met minder
boosheid en minder neiging om anderen de schuld te geven (Léon
e.a., 2009). Hoewel de vagale tonus een duurzame trait is, sugge-
reert onderzoek ook dat het in relatief korte tijd getraind kan wor-
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den met behulp van oefeningen die positieve emoties bevorderen. Het
team van onderzoekster Barbara Fredrickson mat de vagale tonus
als een index voor fysieke gezondheid in een gecontroleerde studie
onder universiteitsmedewerkers voor en na een zesweekse training in
LkM (Kok e.a., 2013). Gedurende twee maanden werd dagelijks ge-
registreerd hoe het stond met emotionele ervaringen en perceptie van
de kwaliteit van sociale connecties. De interventiegroep vertoonde
meer positieve emoties, een effect gemedieerd door de basale vagale
tonus. Andersom produceerden positieve emoties een verhoogde va-
gale tonus, een effect gemedieerd door de perceptie van meer sociale
verbinding. Deze resultaten ondersteunen de hypothese dat positieve
emoties, sociale verbinding en fysieke gezondheid elkaar versterken
in een opwaartse spiraal.

‘Het liefdeshormoon’

Een andere speler in dit spel van positiviteit is oxytocine. Net als de
nervus vagus speelt het een sleutelrol in sociale binding en hechting.
Hoewel het vaak het ‘liefdeshormoon’ wordt genoemd, is het eigen-
lijk een neuropeptide dat in het brein wordt geproduceerd en daar
wordt afgegeven aan de bloedbaan om elders in het lichaam effect te
sorteren (OIff, 2012). Aanvankelijk werd gedacht dat het met name
belangrijk was bij vrouwen gedurende de bevalling en de borstvoe-
ding. Later werd duidelijk dat oxytocine sociale binding in het alge-
meen faciliteert bij vrouwen en mannen. Het komt vrij bij intense en
subtiele vormen van aangenaam sociaal contact, zoals bij knuffelen,
vrijen, masseren, een vriendelijk gesprek voeren, met een kind spelen
of een huisdier aaien. Het verhoogt de vagale tonus en HRV en ver-
zacht biologische stressreacties (Kemp e.a., 2012). Het is belangrijk bjj
de zogenoemde tend and befriend-reactie, een stressreactie die we bij
zoogdieren zien optreden. Hierbij is de aandacht niet gericht op zelf-
behoud, zoals bij fight or flight, maar op bescherming van kwetsbare
anderen, door hen te redden van gevaar, te kalmeren en bij de groep
te houden (Taylor, 2006).

Oxytocine speelt ook een rol bij de interpretatie van sociale sig-
nalen en vergroot zo de capaciteit voor betrokkenheid en prosociaal
gedrag. Oxytocine kan als spray via de neus experimenteel worden
toegediend en zelfs een enkele dosis kan al het vertrouwen in anderen
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doen toenemen (Kosfeld e.a., 2005). De effecten zijn echter wel af-
hankelijk van de individuele en de sociale context. Individuen met een
geschiedenis van onzekere hechting, jeugdtrauma en borderline-per-
soonlijkheidstrekken, kunnen met afgenomen vertrouwen reageren.
Wanneer de omgeving geinterpreteerd wordt als ‘veilig’ kan oxytocine
het vertrouwen doen groeien, wanneer deze geinterpreteerd wordt als
‘onveilig’ kan toediening juist wantrouwen tot gevolg hebben (OIff
e.a., 2013). Dit sluit aan bij bevindingen van onderzoekers die de ef-
fecten van intranasale toediening van oxytocine vergeleken met een
placebo bij compassiegerichte voorstellingsoefeningen (Rockliff e.a.,
2011). Oxytocine leek de voorstelling van compassionele kwaliteiten
te vergemakkelijken, maar er waren belangrijke individuele verschil-
len in de manier waarop die werden ervaren. Proefpersonen met hoge
scores op zelfkritiek en lage scores op zichzelf gerust kunnen stellen en
sociale veiligheid, hadden minder positieve ervaringen met compassie-
gerichte voorstellingen bij oxytocine dan bij een placebo.

Hoge en lage wegen naar compassie

Er lijkt een conditie van de neurobiologische bodem te zijn waarop de
bloemen van compassie het best groeien. De kwaliteiten van compas-
sie groeien op evolutionair oude en aangeboren vermogens om zich
aan elkaar te hechten, zorg te geven en te ontvangen, naar jongen en
kwetsbaren om te zien en groepen te vormen. Deze vermogens zijn
weer geworteld in fysiologische systemen die het lichaam kalmeren
en warme emoties en sociale binding ondersteunen. Eerdere positieve
ervaringen van veilige hechting laten sporen na in onze hersenen en
neurobiologische verbindingen die bij sociale ontmoetingen toena-
dering in plaats van vermijding bevorderen (Vrticka & Vuilleumier,
2012). Wanneer we in nood zijn of ons gestrest voelen, zijn we meer
geneigd de sociale steun van zorgzame anderen te zoeken en met een
verhoogde vagale tonus en oxytocineafgifte te reageren. Ons brein en
lichaam zijn al toegerust voor compassie dankzij oude mechanismen
die evolueerden toen zoogdieren hun overlevingsstrategieén moesten
aanpassen. Daniel Goleman (2006) sprak daarom van de ‘lage weg’
naar compassie. Wanneer de neurobiologische systemen van deze oude
instinctieve weg goed geoefend zijn, wordt een compassievolle respons
waarschijnlijker. Daarom beginnen we bij veel compassieoefeningen
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met het ruimte geven aan een kalmerend ademritme (verhoging van
vagale tonus en HRV), of herinneren we aan het op laten komen van
een glimlach en het beroeren van de hartstreek met een of beide han-
den (meer afgifte van oxytocine).

Maar er is ook een ‘hoge weg’ naar compassie. Ook als er feitelijk
geen zorgzame anderen aanwezig zijn, kunnen we ons in fantasie een
veilige omgeving en compassievolle anderen voorstellen. Wanneer we
ons oefenen in het mindful aanwezig zijn bij onze ervaring — ook als
deze pijnlijk is — en ons voorstellingsvermogen oefenen om daarbij
kwaliteiten van compassie op te laten komen, dan werken we met het
evolutionair veel jongere nieuwe brein. We gebruiken dan de hoge
weg van compassie. Deze hoge weg zal ook de lage weg weer verster-
ken. Onderzoekers vonden dat een compassievolle voorstellingsoefe-
ning van enkele minuten (in tegenstelling tot een neutrale voorstelling
bij de controlegroep) al een verhoging van HRV en verlaging van het
stresshormoon cortisol teweeg kon brengen, ook al was dat niet een-
duidig (Rockliff e.a., 2008). Individuen met een hoge mate van zelf-
kritiek en een onzekere hechtingsstijl konden juist met een verlaagde
HRV op een compassievolle voorstelling reageren. Personen die een
geschiedenis van onveilige hechting hebben, kunnen zich bedreigd
voelen door compassievolle voorstellingen en moeten zich eerst daar-
bij veilig leren voelen. We kunnen niet onze neurobiologie in de ge-
wenste richting dwingen door het opdringen van een compassievolle
voorstelling, maar in de juiste context kan een ongedwongen uitno-
digen tot een compassievolle voorstelling HRV en het oxytocineniveau
verhogen. Evenmin kunnen we mensen compassie laten ervaren door
hun eenvoudigweg te vragen hun ademritme te vertragen of intrana-
saal oxytocine toe te dienen. Maar in de juiste context kunnen een
natuurlijke toename van HRV en stijging van het oxytocineniveau de
belichaming van een compassievolle houding vergemakkelijken. Het
is daarom van belang dat we individuele verschillen respecteren en
mogelijkheden aanbieden om zowel lage als hoge wegen naar com-
passie te bewandelen, op een veilige, zorgvuldige en gebalanceerde
manier. Dan is het goed mogelijk dat beide wegen elkaar versterken
in een opwaartse spiraal.

In haar boek Love 2.0 gaf Barbara Fredrickson (2013) een we-
tenschappelijke update en vernieuwende visie op ‘liefde’, die ze onze
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opperste emotie noemt en definieert als ‘positiviteitsresonantie’. Ze
beschouwt liefde niet als een voortdurende toestand tussen twee men-
sen, maar als het komen en gaan van micromomenten van positiviteits-
resonantie. Deze momenten kunnen weliswaar duurzame verbinding
faciliteren en omgekeerd kan duurzame verbinding de frequentie en
intensiteit van deze momenten verhogen, maar zij zijn niet hetzelfde.
Momenten van liefde kunnen elk moment ervaren worden wanneer de
omstandigheden gunstig zijn, zowel tussen vrienden als vreemden. Er
vindt tijdens deze momenten resonantie plaats op meerdere niveaus:
in emoties, in sociale gedragingen en in het lichaam, waaronder be-
paalde hersengebieden, vagale tonus, HRV en oxytocineniveaus. Deze
momenten kunnen niet afgedwongen worden maar zullen met grotere
waarschijnlijkheid optreden wanneer onze neurobiologische systemen
erin getraind zijn mee te resoneren met de ervaring van liefde. Zo kan
liefde meer liefde creéren door zich als rimpelingen op het water te
verspreiden via onze lichamen en via onze relaties met anderen in hun
lichamen en hun relaties.

We kunnen compassie beschouwen als de ervaring van liefde wan-
neer we lijden ontmoeten. Compassie is dan de ervaring van positivi-
teitsresonantie wanneer we 00g in 0oog staan met pijn en lijden in an-
deren of onszelf. Ook de ervaring van compassie zal waarschijnlijker
opbloeien wanneer de neurobiologische bodem vruchtbaar is gemaakt
door oefening. Toch gaat het bij compassiebeoefening meer om het
cultiveren van de juiste intentie dan om het afdwingen van mooie er-
varingen, meer om het trainen van good will dan good feelings (Ger-
mer, 2009). Prettige gevoelens kunnen niet worden afgedwongen,
maar kunnen wel meer ruimte krijgen door oefening van onze goede
intentie. Het is ook mogelijk dat we ons juist onprettig voelen, bijvoor-
beeld omdat oude pijn omhoogkomt of omdat we niet krijgen waar we
op hopen. Dat betekent niet dat we iets fout doen. Door ons geduldig
te herinneren aan onze intentie om lijden te verlichten en welzijn te
bevorderen, maken we weer ruimte voor micromomenten van positivi-
teitsresonantie, niet alleen tussen onszelf en anderen, maar ook tussen
de compassionele en lijdende delen binnen onszelf.

We besluiten dit hoofdstuk over wetenschappelijk onderzoek met de
vaststelling dat inzichten die al minstens 2500 jaar worden gegene-
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reerd door inner science, in toenemende mate worden bevestigd door
outer science. Onderzoek naar de beoefening van compassie staat nog
in de kinderschoenen maar groeit exponentieel, als een golf die achter
het onderzoek naar meditatie- en mindfulnessbeoefening aanrolt. De
resultaten laten zien dat we inderdaad ons brein en onze neurobio-
logische systemen kunnen trainen. Net als we onze fysieke conditie
en spierkracht door oefening kunnen versterken, zo kunnen we onze
mentale conditie en ons compassievermogen laten groeien door oefe-
ning. En dit kan bijdragen tot heling en welzijn — fysiek, emotioneel
en relationeel.

In deel 2 van dit boek nodigen we de lezer uit voor een reis om te
ontdekken welke praktische mogelijkheden er zijn om compassie te
laten groeien. We gaan daarom in het volgende deel over op de meer
informele stijl die we doorgaans hanteren wanneer we deelnemers mee
op reis nemen door het MBCL-programma.
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Compassietraining in de praktijk

eel 2 is praktijkgericht en beschrijft de cursus compassietrai-

ning zoals we die opgezet hebben in acht sessies, waarbij een

extra stilte- of oefensessie wordt toegevoegd tussen sessie 6 en
7. Als je zelfstandig met de oefeningen in dit boek aan het werk gaat,
dan raden we je aan eerst bij een aantal vragen stil te staan. Deze
vragen stellen we deelnemers doorgaans ook in een kennismakingsge-
sprek dat voorafgaat aan het volgen van de training.

Heb je misschien eerst (een andere vorm van) professionele hulp nodig?
Als je serieuze problemen met je gezondheid hebt, dan raden we je aan
je eerst deskundig te laten informeren over alle behandelmethoden
met bewezen werkzaamheid waarvoor je in aanmerking komt, zeker
wanneer uitstel daarvan tot meer schade zou kunnen leiden.
Misschien is het nooit in je opgekomen professionele hulp te zoe-
ken of heb je deze wel gehad, maar met een teleurstellend resultaat.
Wanneer je momenteel al een hulpverlener ziet of in behandeling bent,
dan is het raadzaam met deze persoon te overleggen dat je de com-
passietraining wilt gaan volgen. Wij beschouwen de compassietrai-
ning zoals we die hier presenteren, als een complementaire vorm van
gezondheidszorg, die in alle fasen aanvullend kan zijn: in de fase van
preventie van gezondheidsproblemen, in de fase dat er sprake is van
een ziekte of kwetsbaarheid die tegelijkertijd met andere methoden
behandeld wordt, en in de fase van gezondheidsproblemen die chro-
nisch zijn, of steeds maar terugkeren, waarbij is gebleken dat geen of
onvoldoende behandeling geboden kan worden.
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Compassietraining is vooral gericht op care (zorgzaam met het
probleem omgaan) en minder op cure (het probleem oplossen). Com-
passietraining vervangt dan ook niet behandelmethoden die tot cure
kunnen leiden. Wel kan compassietraining aanvullende care bieden,
die methoden gericht op cure ondersteunt. En wanneer cure niet of
maar gedeeltelijk mogelijk is, zoals bij veel chronische aandoeningen
en beperkingen, kan de care van compassietraining het lijden draag-
lijker maken. Krampachtig streven naar cure waar geen cure mogelijk
is, kan zelf een bron van lijden worden. Wanneer dit het geval is, is het
wijs de aandacht te verleggen naar care. Het is nu eenmaal zo dat veel
pijn in het leven, en met name emotionele pijn, onvermijdelijk is. Mil-
de aanvaarding en zorgzaamheid zijn dan heilzamer dan het onver-
mijdelijke steeds te willen veroordelen, bestrijden of vermijden, want
dat genereert alleen maar meer lijden. Bij veel emotionele pijn is het
vaak juist care die tot cure kan leiden. Zoek advies van een professio-
nele hulpverlener wanneer je twijfelt waar je eerst je energie op moet
richten, op cure of op care. Vooral wanneer je veel klachten hebt ten
gevolge van ernstige traumatisering, kwetsbaar bent voor psychosen
of manisch-depressieve stemmingswisselingen, neurologische proble-
men hebt of verslaafd bent aan alcohol of drugs, raden we je aan eerst
professionele begeleiding te zoeken voor je aan deze training begint.

Heb je voldoende ervaring opgedaan met mindfulnessbeoefening? Het
verdient aanbeveling dat je eerder een training in mindfulness hebt ge-
volgd, bij voorkeur in de modules MBSR en MBCT, want daar bouwt
deze training op voort. Maar natuurlijk kun je ook veel aan dit boek
hebben wanneer je al op andere wijze vertrouwd bent geraakt met medi-
tatiebeoefening of een aanverwant traject hebt doorlopen, bijvoorbeeld
het programma Breathworks (Burch, 2010) of Voluit Leven (Bohlmeijer
& Hulsbergen, 2009). Heb je onvoldoende ervaring met mindfulnessbe-
oefening, dan raden we je aan eerst een basiscursus te volgen.

Is dit het juiste moment om de cursus te gaan volgen?

Belangrijk is dat je voldoende tijd en ruimte hebt om het proces van
zelfonderzoek dat je met mindfulnessbeoefening begonnen bent,
voort te zetten en te verdiepen. Heb je regelmatig, liefst dagelijks, ge-
legenheid om te oefenen? Dat zal niet meevallen wanneer stressvolle
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omstandigheden ten gevolge van bijvoorbeeld een nieuwe baan, een
financiéle tegenvaller, een scheiding of verhuizing, je helemaal in be-
slag nemen. Je kunt je dan afvragen of je niet eerst energie moet ste-
ken in een meer directe, praktische aanpak van de bron van stress.
Degenen die de training bij ons volgen, geven we als suggestie mee om
ongeveer een uur per dag uit te trekken voor het doen van formele oe-
feningen. Het creéren van tijd en gunstige praktische omstandigheden
is belangrijk, maar nog belangrijker is de volgende vraag.

Ben je voldoende gemotiveerd?

Deze methode is geen wondermiddel. Je leert geen speciale manier
om je problemen te laten verdwijnen, maar wel om er anders mee
om te gaan. Hardnekkige ongezonde gewoonten raak je niet zomaar
kwijt. Vaak kunnen ze pas geleidelijk aan uitdoven wanneer er nieu-
we, gezondere gewoonten worden aangeleerd, die alleen door regel-
matige herhaling krachtiger kunnen worden. Vindt die bekrachtiging
niet plaats, dan vlammen die oude gewoonten ook zo weer op, zeker
als het leven een nieuwe tegenslag voor je in petto heeft. Het komt
dus aan op oefenen en daarvoor heb je motivatie nodig. Dat wil niet
zeggen dat je een ijzeren discipline moet hebben en aan zelfkastijding
moet doen. Het zou geen compassietraining zijn wanneer we je niet
zouden uitnodigen om juist ook compassievol om te gaan met het oe-
fenen, dus niet vanuit een dwingende houding, maar juist meer onge-
dwongen, liefdevol en speels. Daarom spreken we in deze training ook
liever over oefensuggesties of oefenmogelijkheden dan over huiswerk.
Net als bij de mindfulnesscursus zul je ook bij compassietraining min-
der prettige ervaringen en obstakels tegenkomen. Dat is niet erg, het is
juist een belangrijk onderdeel van het oefenproces. Het vraagt wel om
je bereidheid die onaangename ervaringen ook te onderzoeken, uiter-
aard eveneens met mildheid en respect voor je grenzen. Het zal zeker
je motivatie sterken wanneer je weet waarvoor je het doet. Vergeet
daarom ook de laatste vraag niet.

Welke heilzame gevolgen wens je jezelf toe van deze compassietraining?

Voorafgaand aan de training vinden we het belangrijk dat de volgende
vragen worden gesteld. Dat kan via een vragenformulier dat kan wor-
den ingevuld voor aanvang van de training en wordt doorgenomen
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bij het kennismakingsgesprek. We nodigen je uit om zelf ook op deze
vragen te reflecteren, en antwoorden eventueel te noteren; gebruik

E desgewenst werkblad 1. Welke veranderingen zou je jezelf als gevolg
van deze training toewensen, ten aanzien van ...

— hoe je met jezelf omgaat?

— hoe je met anderen omgaat (familie, vrienden, kennissen, collega’s,
enzovoort)?

— hoe je met de huidige moeilijkheden in je leven omgaat?

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

— hoe je werkt aan je doelen in het leven (korte en lange termijn)?

— hoe je omgaat met toekomstige uitdagingen?

Wanneer je de antwoorden op deze ‘gewenste-gevolgen-lijst” bekijkt,
kun je jezelf afvragen: Komen ze reéel over? Bieden je antwoorden
ruimte voor innerlijke verandering? Of zie je juist weinig mogelijk-
heid voor een eigen aandeel in de veranderingen die je zou willen?
Kun je je misschien alleen maar veranderingen door gebeurtenissen
van buitenaf voorstellen? Wanneer je onhaalbare verwachtingen hebt
(bijvoorbeeld ‘Tk wil van al mijn problemen af’ of ‘Andere personen
(omstandigheden) moeten veranderen voor ik zelf kan veranderen’),
of de methode van mindfulness en zelfonderzoek spreekt je helemaal
niet aan, of je hebt weinig tijd en ruimte, of weinig motivatie, dan kun
je misschien beter nog even wachten met de training.

Merk je dat je veel veranderingen verwacht, dan leg je de lat mis-
schien erg hoog. Besef dan dat deze methodiek meer gericht is op ac-
ceptatie van hoe het leven nu eenmaal is, dan op ingrijpende verande-
ring daarvan. We halen in dit verband graag Carl Rogers (1995, p. 17)
aan: ‘De merkwaardige paradox is dat als ik mezelf accepteer zoals ik
ben, dan verander ik ... We kunnen niet veranderen, we kunnen niet
weg bewegen van wat we zijn, totdat we grondig accepteren wat we
zijn. Dan lijkt verandering ongemerkt te ontstaan.” Misschien begint
in jouw geval deze training met het erkennend opmerken van je nei-
ging tot streven, die op zich al veel lijden met zich mee kan brengen. Er
is nu eenmaal verlangen en streven, we kunnen dat accepteren zonder
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ons erdoor mee te laten slepen. Om dit te onderstrepen vragen we
deelnemers die bij ons de cursus volgen, hun gewenste-gevolgen-lijst
bij het kennismakingsgesprek of bij de eerste sessie in te leveren. Wij
leggen die symbolisch in een lade, om deze aan het eind van de trai-
ning of in het individuele nagesprek pas weer tevoorschijn te halen.
Soms blijkt dat best veel gewenste resultaten zijn behaald, maar soms
is dat ook niet het geval, terwijl dan toch de cursus als waardevol
wordt ervaren en er heilzame verandering is opgetreden, onder andere
omdat er minder krampachtig naar verandering gestreefd wordt.

Misschien ben je vooral bang voor wat je onderweg tegen zou kun-
nen komen en voel je nu vooral weerstand, angst of spanning. Ook dat
is niet erg. Het is zinvol weerstand mild en mindful te onderzoeken.
Het is normaal weerstand te voelen wanneer we ons bedreigd voelen
door onzekerheid of onbekendheid, en een eerste stap naar acceptatie
kan zijn dat we dat erkennend opmerken, zonder dat we meegaan
in de neiging om te vermijden of uit te stellen. Compassiebeoefening
vraagt zeker ook om moed en bereidheid om dat wat ons vrees inboe-
zemt, tegemoet te treden. Heb je voldoende moed verzameld om je
weerstand verder te onderzoeken tijdens deze cursus?

Is je nieuwsgierigheid gewekt, ben je gemotiveerd om het pad van
mindfulness verder te verdiepen met compassie, en vermoed je dat je
leven rijker kan worden wanneer je je hart opent voor het lijden dat nu
eenmaal onvermijdelijk is? Laten we dan op weg gaan.

Wat ook je achtergrond is, als je de eerste maal dit trainingspro-
gramma volgt, verdient het aanbeveling de sessies stapsgewijs door te
werken. We raden je aan om de inhoud te doseren door bijvoorbeeld
elke week of elke twee weken een hoofdstuk te lezen en ruim voldoen-
de tijd te nemen voor de oefeningen. Je kunt het programma indivi-
dueel doorwerken of samen met iemand anders. Een andere, mogelijk
nog betere optie is het volgen van een groepstraining bij een ervaren
trainer. Naast het doorlezen van de hoofdstukken kun je gebruikma-
ken van de bijbehorende audiobestanden £(p) en de werkbladen E| die je
kunt downloaden via www.boompsychologie.nl/compassievol-leven.
De overzichten hiervan vind je achter in het boek. Er zijn werkbladen

E- met vragen bij specifieke oefeningen en een werkblad Algemeen om je
proces van week tot week met korte notities bij te houden.
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De zelfcompassietest

Wanneer je een idee wilt hebben van hoe het op dit moment met
de mate van compassie naar jezelf gesteld is, dan kun je via internet
een zelfcompassietest doen. Deze is ontwikkeld door Kristin Neff
(2003b), een van de pioniers op het gebied van wetenschappelijk
onderzoek naar zelfcompassie. Je kunt deze test in het Nederlands
doen via www.zelfcompassie.nl; voor de originele test zie www.
selfcompassion.net. Later in het traject of na de cursus kun je die
test dan nog eens herhalen.

2.1 Niet onze fout
Sessie 1: Drie emotieregulatiesystemen

2.1.1 WAAROM HEBBEN WE COMPASSIE NODIG?

Na een korte oefening om aan te komen in het hier en nu, een kennis-
makingsronde en het overleggen van praktische groepsregels geven we
deelnemers in sessie 1 doorgaans een enigszins paradoxale reflectie-
oefening mee, om individueel over na te denken of gedachten over uit
te wisselen in kleine groepjes bij een kopje thee of koffie. De reflectie-
vraag luidt als volgt: “Wat voor redenen kun je noemen om juist niet
aan compassiebeoefening te gaan doen?” Deelnemers zijn vaak een
beetje verbaasd, maar na de pauze kunnen we meestal een aantal heel
begrijpelijke argumenten inventariseren, zoals:

Misschien ga ik wel veel meer oude pijn voelen en daar heb ik he-
lemaal geen zin in.

Tk schaam me misschien wel om compassie met mezelf te hebben,
terwijl er mensen op de wereld zijn die nog veel meer problemen
hebben dan ik.

Ik verdien het niet.

Straks word ik nog egoistisch.

Als ik vrienden vertel dat ik een compassietraining ga volgen, dan
ben ik bang dat ze mij een watje vinden.

Straks ga ik lui en gemakzuchtig worden door deze cursus.

Ik wil helemaal geen compassie hebben voor mensen die me ge-
kwetst hebben.
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— Hoe kun je nu compassie hebben met figuren die mensenrechten
op een grove manier geschonden hebben? Zij verdienen helemaal
geen compassie.

Zo krijgen we een aantal argumenten in beeld die vaak iets vertel-
len over innerlijke angst of afweermechanismen, of over ideeén over
compassie, die niet altijd kloppen. We hebben nog niet meegemaakt
dat iemand op dat moment besloot om alsnog te stoppen en er blijkt,
ondanks de tegenwerpingen, voldoende motivatie te zijn om toch com-
passie te gaan ontwikkelen. Om deelnemers enigszins gerust te stellen
geven we al wel aan dat je in de cursus nergens toe gedwongen wordt
en dat de compassie die we in deze training ontwikkelen niet idealis-
tisch, maar pragmatisch van aard is. Je wordt in de training namelijk
niet gevraagd om jezelf of iemand anders geforceerd compassievol te
gaan benaderen terwijl je daar op dat moment geen ruimte voor hebt.
Compassie begint in deze cursus altijd bij het met vriendelijke ogen
leren kijken naar je huidige ervaring. Dat is al een belangrijk aspect
van wat we zelfcompassie noemen. Van daaruit kun je geleidelijk aan
bekijken of en in hoeverre je ook compassie wilt gaan ontwikkelen
naar anderen toe. Net als aandachtsbeoefening begint ook compassie-
beoefening altijd waar je op dit moment bent, en het kan heel goed zo
zijn dat het op dit moment meteen al moeilijk is om met vriendelijke,
erkennende ogen te kijken naar je vrees, boosheid, teleurstelling of
zelfverwijt. Dan begint de beoefening van compassie dus hier, bij dit
lijden, heel direct en heel dichtbij.

Waarom zouden we nu wel compassie gaan ontwikkelen? De eerste
en meest fundamentele reden is dat het ons helpt te overleven. Pijn en
lijden zijn onlosmakelijk verbonden met het menselijk bestaan. We
krijgen er allemaal een portie van mee, of we nu willen of niet. De
porties verschillen weliswaar in grootte en de verdeling ervan lijkt
misschien meer bepaald door willekeur dan door rechtvaardigheid,
maar ondanks de verschillen hebben we ook veel met elkaar gemeen.
Paul Gilbert (2009a), de grondlegger van Compassion Focused The-
rapy en een belangrijke inspirator voor deze training, beschrijft in zijn
boek The Compassionate Mind dat we ons ten aanzien van veel pijn
en lijden in hetzelfde schuitje bevinden:
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— we zijn allemaal in dit leven terechtgekomen,

— met een brein, lichaam, emoties en een door sociale invloeden ge-
vormd zelf,

— waar we niet voor gekozen hebben, maar waar we het wel mee
moeten doen,

— in een leven vol tragedies (bedreiging, verlies, ziekte, ouderdom,
dood), onvoorspelbare omstandigheden en dilemma’s.

Dat stemt misschien niet vrolijk, maar we ontsnappen er niet aan door
het te ontkennen of ertegenin te gaan. Dat zou alleen maar leiden tot
meer pijn en lijden. Het gezin, de omstandigheden en de cultuur waarin
we opgroeien, nare gebeurtenissen die ons overkomen, ze zijn niet onze
keuze. Ons brein en organisme hebben we niet zelf ontworpen en veel
van wat in ons omgaat, is dan ook niet onze fout. Omdat pijn en lijden
nu eenmaal onvermijdelijk zijn, hebben we compassie nodig. Compas-
sie vraagt aandacht en mildheid, maar ook moed, namelijk de moed
om onze pijn onder ogen te zien en de verantwoordelijkheid te nemen
voor wat we wel kunnen kiezen, namelijk hoe we ermee omgaan.

Een lange evolutiegeschiedenis ligt ten grondslag aan het vermogen
om warmte en zorgzaamheid te tonen wanneer we met leed en kwets-
baarheid geconfronteerd worden. Dit vermogen is niet uniek voor
mensen en delen we met vele zoogdiersoorten. Compassie is beslist
niet een luxeartikel waar we pas aandacht aan hoeven te schenken
wanneer aan alle basisbehoeften is voldaan. De huidige dalai lama
noemt compassie zelfs een basisvoorwaarde voor onze overleving, en
ook voor ons geluk (Gyatso, 2003). Hoewel compassie zich richt op lij-
den, is het tegelijkertijd ook een poort naar geluk. En dat is een tweede
goede reden om compassie te ontwikkelen. De meeste oude wijshe-
den en spirituele tradities wijzen op compassie als een kernwaarde die
richting geeft aan een deugdzaam leven, dat anderen en onszelf vrede
brengt (Armstrong, 2o011). En ten slotte komt compassiebeoefening
onze gezondheid in brede zin ten goede - fysiek, mentaal en sociaal.
Voor de groeiende hoeveelheid bewijzen verwijzen we naar het hoofd-
stuk over wetenschappelijk onderzoek (1.6).

In de cursus compassietraining zorgen we steeds voor een mix van
theorie en praktische oefeningen. De theorie kun je beschouwen als
een zwembad: zij biedt een inbedding en bodem voor de training en
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houdt zich bezig met het hoe en waarom. Het praktische gedeelte,
waarin allerlei oefeningen worden aangereikt, kan worden vergeleken
met het water waarmee we het zwembad kunnen vullen. Het wer-
kelijke oefenen is als het zelf gaan zwemmen en op allerlei manieren
profiteren van het zwembad en het water.

We willen je uitnodigen tot een eerste korte oefening, die voort-
borduurt op de ‘Drie minuten ademruimte’, zoals beschreven in de
MBCT-training (Segal e.a., 2013). In deze en andere mindfulnessoe-
feningen worden we meestal uitgenodigd de adembewegingen een-
voudigweg te observeren, zoals ze vanzelf plaatsvinden. In veel oude
en moderne oefenmethoden wordt echter een kalmerend ademritme
aanbevolen vanwege het rustgevend effect op lichaam en geest (Brown
& Gerbarg, 2012; zie 0ok 1.6.4). In deze en volgende oefeningen in
deze training vragen we je daarom de adem niet alleen te observeren
maar er ook ongedwongen mee te ‘werken’ en een rustgevend ritme
te laten ontstaan. In Compassion Focused Therapy (cF1) wordt dit
de oefening in Soothing Breathing Rhythm genoemd en wordt dit
beschouwd als een basistraining bij de ontwikkeling van compassie
(Gilbert, 2009a, 2010).

EQ))I 2.1.2 OEFENING ‘DE ADEMRUIMTE MET VRIENDELIJKHEID'

1. Bewust aanwezig zijn met open, milde aandacht

Breng jezelf in een comfortabele houding. Je zult nu waarschijnlijk
zitten, maar je kunt de oefening ook staand of liggend doen. Stel je-
zelf open en richt je aandacht op de ervaring van dit moment. Merk
op wat voor gedachten, gevoelens of lichamelijke gewaarwordingen
er zijn. Erken, benoem wat zich voordoet, zonder dat iets als stoor-
zender hoeft te worden beschouwd. Voel en accepteer wat er ook
maar is op dit moment.

2. Een kalm ademritme laten ontstaan

Breng je aandacht terug naar je adem en volg met ontspannen aan-

dacht elke in- en uitademing, vanuit een zorgzame, vriendelijke hou-

ding. Laat toe dat je ademritme kalmer wordt. Je kunt daarbij:

— als de adem snel en opperviakkig is, bewust het tempo wat vertra-
gen, met mildbeid, zonder te hoeven forceren;
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— je houding en gezichtsuitdrukking aanpassen, zodat die een kalm
ademritme ondersteunen;

— het ademen volgen in je buik en deze zacht laten worden;

— bewust ademen door je hartstreek en daar gevoelens van ruim-
te, lichtheid en warmte toelaten, eventueel ondersteund door een
hand op je hart te plaatsen;

— een voorstelling toelaten die je helpt om in een kalm ademritme
te komen (bijvoorbeeld: een veilige plek, een rustgevende kleur,
rustgevende muziek of een rustgevende ander).

3. De aandacht uitbreiden met vriendelijkheid

Je kunt je nu bewust zijn van bet lichaam als geheel, bet ademende

lichaam dat zit, staat of ligt. Kijk eens of je jezelf iets vriendelijks,

milds of ondersteunends kunt en wilt toewensen. Bijvoorbeeld:

‘Moge ik ... veilig zijn ... vrij zijn van

lijden ... gelukkig zijn ... mild ... bel-

der en kalm ... in vrede zijn ...” Kies

maar 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 mee laten stromen. Met

elke inademing kun je bijvoorbeeld de

eerste helft van de wens mee laten

stromen en met elke uitademing de tweede belft van de wens, bijvoor-

beeld: ‘Tk wens mezelf ...” (met de inademing) “... innerlijke vrede’

(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.
Zachtjes, ongedwongen, een vriendelijke wens naar jezelf door

je heen laten stromen, op het ritme van de adem of los van de adem

als dat prettiger is. Vervolgens kun je deze zorgzame aandacht en

welwillende intenties misschien meenemen of later vandaag weer in

herinnering roepen.

2.1.3 DE EVOLUTIE VAN ONS BREIN EN ONS VERMOGEN TOT
COMPASSIE

Misschien ligt het niet zo voor de hand om bij het thema compassie
eerst diep in de evolutiegeschiedenis te duiken. Toch kan dit leiden tot
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een beter begrip van het hoe en waarom van compassiebeoefening en
onze motivatie sterken. De bekende bioloog en apenonderzoeker Frans
de Waal (2009, p. 26) schrijft in zijn boek Een tijd voor empathie: ‘In
plaats van ons op de toppen van de beschaving te fixeren, moeten we
meer aandacht aan de voet van het gebergte schenken.’

Het menselijk brein herbergt de erfenis van miljoenen jaren evolu-
tie (zie figuur 3). Evolutionair gezien is ons brein uitgegroeid tot een
uiterst gevoelig overlevingsorgaan. Het biedt vele reactiemogelijkhe-
den om ons aan moeilijke situaties aan te passen, maar is beslist niet
perfect. Het stelt ons in staat gezonde patronen te ontwikkelen, maar
ook ongezonde. Duidelijjk is dat het een enorm complex orgaan is,
met ingewikkelde mechanismen, die verankerd zijn in verschillende
lagen van onze hersenen, die met verschillende fasen uit de evolutie-
geschiedenis corresponderen. De oudere en nieuwere delen kunnen
gemakkelijk met elkaar in conflict raken. Daarom kan ons brein een
‘lastig’ orgaan zijn om te trainen, vooral omdat de oudere delen zo
automatisch en instinctmatig opereren. Paul Gilbert (2014) spreekt
van een tricky brain, een ‘bedrieglijk brein’.

Een model dat kan helpen enigszins ‘thuis’ te raken in onze hersenen,

is dat van het gelaagde brein (MacLean, 1990; door diverse auteurs

gebruikt, o.a. Hanson, 2009; Siegel, 20105 Appelo, 2011), waarbij drie
lagen onderscheiden worden:

— het reptielenbrein of de hersenstam, het oudste deel, dat ten dienste
staat van de verdediging van het territorium, het jagen op prooi
(overleving van het individu) en de voortplanting (overleving van
de soort);

— het oude zoogdierenbrein, ook wel limbisch systeem of ‘emotionele
hersenen’ genoemd, dat ten dienste staat van het samenleven in
groepen, met de bijbehorende hechting, verzorging, rivaliteiten en
hiérarchievorming;

— en het nieuwe zoogdierenbrein of de neocortex, het jongste en
flexibelste deel, dat in nieuwe omstandigheden veel meer leer- en
aanpassingsmogelijkheden biedt en ten dienste staat van complexe-
re samenlevingsvormen.
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—-— NIEUWE ZOOGDIERENBREIN

—- -~ ~—~-—0UDE ZOOGDIERENBREIN

—]'-— ————REPTIELENBREIN

Figuur 3: Het geévolueerde brein (naar MacLean, 1990)

De eerste twee lagen worden tezamen kortweg ‘oude brein” genoemd
en de derde laag ‘nieuwe brein’. Het reptielenbrein is van vitaal be-
lang voor de basale levensprocessen, die gericht zijn op zich voeden,
vechten, vluchten en zich voortplanten. Deze zijn vooral aangeboren,
instinctief en automatisch. Het stuurt al die lichaamsfuncties aan die
helemaal ‘vanzelf’ — buiten ons bewustzijn om — kunnen verlopen,
zoals hartslag, bloedsomloop, ademhaling en spijsvertering. Er kun-
nen wel nieuwe reacties worden aangeleerd, maar dat verloopt zonder
tussenkomst van bewuste processen en die verlopen ook weer auto-
matisch. We hoeven er niet bij te denken en zelfs niet te voelen. Denk
aan het beroemde experiment van Pavlov: zijn honden gingen kwijlen
bij het horen van een belletje nadat hij eerst een aantal keren dat ge-
luid had laten klinken wanneer hij gelijktijdig voedsel aanbood. We
noemen dat ‘klassieke conditionering’.

In het oude zoogdierenbrein spelen zich de processen af die ver-
gezeld gaan met het voelen van emoties. Ben je boos, bang, bedroefd
of blij, dan is je limbische systeem actief. Ook hier gaat het vaak om
instinctieve reacties, maar er is wel meer ruimte voor het aanleren van
nieuwe reactiepatronen dan bij het reptielenbrein. Dat verloopt bij het
limbische systeem via beloning en straf, ook wel ‘operante conditio-
nering’ genoemd. lets is aangenaam en dan gaan we ermee door, of
onaangenaam en dan stoppen we ermee. Ook deze processen verlo-
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pen grotendeels automatisch; er hoeft niet bij te worden nagedacht, er
wordt vooral ‘gevoeld’.

Het nieuwe zoogdierenbrein maakt het mogelijk te reflecteren op
wat we voelen en hoe we ons gedragen. Ook hier kunnen reacties
automatisch verlopen, maar er is veel meer ruimte om nieuwe reacties
aan te leren omdat we behoeften kunnen uitstellen, we kunnen erover
nadenken en communiceren. We kunnen iets nalaten waar we naar
verlangen, en met iets doorgaan wat we onprettig vinden. We kun-
nen er bewust herinneringen van eerdere ervaringen bij betrekken en
ons verschillende scenario’s voorstellen van wat er in de toekomst zou
kunnen gebeuren. We kunnen erover redeneren en gesprekken voeren,
met anderen en met onszelf.

Dat het nieuwe zoogdierenbrein bij de mens zo enorm is uitgegroeid,
heeft te maken met vele nieuwe verworvenheden, zoals een uitgebreide
taalontwikkeling en het vermogen tot voorstellen en symboliseren, te-
rug- en vooruitkijken, analyseren en abstraheren, fantaseren en rumi-
neren (het steeds maar ‘herkauwen’ van onze ervaringen), organiseren
en integreren, begripsvorming van ons ‘zelf’ en de belevingswereld
van anderen. Omdat we er zoveel mee lijken te kunnen, staan we er
meestal niet bij stil dat ook deze functies zijn ontstaan om onze over-
levingskansen te vergroten. Ons nieuwe brein heeft de mogelijkheden
tot informatieverwerking, communicatie en beinvloeding van ons leef-
milieu enorm uitgebreid, en ons in staat gesteld het aanzien van de we-
reld ingrijpend te veranderen. We kunnen dankzij de functies van ons
nieuwe brein veel problemen beter oplossen. De schaduwzijde is dat
we er ook veel nieuwe problemen mee kunnen creéren, die onze over-
levingskans en ons welzijn juist verminderen. Neem bijvoorbeeld het
eindeloze piekeren en rumineren waar we verstrikt in kunnen raken,
zonder dat we er ook maar iets mee opschieten. We kunnen er zo door
in beslag worden genomen dat we verzuimen om goed voor onszelf en
onze dierbaren te zorgen. Wanneer onze nieuwe breinfuncties aan-
gedreven worden door oude breindriften, kunnen de gevolgen enorm
zijn. Denk maar aan oorlogen, overproductie, uitputting van grond-
stoffen en de gruwelijke wreedheden die mensen kunnen begaan. Ook
al denken we misschien dat ons verstand heerser is over onze driften
en emoties, vaak is het omgekeerde het geval.
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Het vermogen tot sociale hechting en zorgzame aandacht voor elkaars
kwetsbaarheid is bij reptielen niet aanwezig. Zij hebben in het alge-
meen heel veel nakomelingen, waarvan maar een klein deel overleeft.
Bij reptielen geldt dat snelle verspreiding na de geboorte, vanuit een
‘ieder voor zich’-principe, de overlevingskans vergroot. Zoogdieren
daarentegen krijgen hooguit een klein aantal nakomelingen, die re-
latief lange tijd kwetsbaar zijn en bescherming nodig hebben. Het
vermogen om zich aan elkaar te hechten en voor elkaar te zorgen is
dan ook cruciaal voor hun overleving. Bij lagere zoogdieren staat dit
vermogen ten dienste van de eigen overleving en die van de directe
nakomelingen, de leefgroep en de eigen soort. Bij meer ontwikkelde
zoogdieren, zoals mensapen, honden en dolfijnen, zien we dat dit ver-
mogen zich ook op andere wezens dan de eigen soort kan richten. We
zien ook dat naarmate de jongen van een diersoort meer bescherming
en verzorging nodig hebben (het mensenkind spant daarin de kroon),
het brein minder ‘instinctief’ is en meer leermogelijkheden heeft. En
dat uit zich onder andere in een verhoogde sensitiviteit om zorg te ge-
ven en te ontvangen, een uitgebreid sociaal gedragsrepertoire en een
sterke groei in het vermogen tot empathie en compassie.

Empathie en compassie zijn dus niet alleen aan de menselijke soort
voorbehouden (De Waal, 2009). Bij mensen valt wel op dat zij haast
onbegrensd kunnen zijn in hun vermogen tot compassie, evenals trou-
wens in hun vermogen tot wreedheid; beide kunnen zich naar alle
levende wezens uitstrekken. Vaak beperkt onze compassie zich tot
degenen met wie we ons het meest verbonden voelen, onze naaste fa-
milie, vriendenkring of bevolkingsgroep. Voor velen is het al moeilijk
om compassie voor zichzelf op te brengen. Als compassie zo belangrijk
is voor onze overleving, waarom hebben we er dan toch zo’n moeite
mee? Dat lijkt samen te hangen met het verstrikt raken in de emoties
van andere overlevingsmechanismen.

2.1.4 HET GEVAAR-, JAAG- EN ZORGSYSTEEM
We kunnen emoties vanuit evolutionair perspectief beschouwen als
boodschappers die ten dienste staan van onze overleving en die aange-
ven of we ons in de gewenste richting (van overleving) bewegen.
Deze boodschappers laten van zich horen bij dreiging en veilig-
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heid, bij falen en succes, bij eenzaamheid en verbondenheid. Hoewel
ze als aangenaam of onaangenaam ervaren en als positief of negatief
beoordeeld kunnen worden, zijn ze niet in morele zin goed of fout. Ze
hebben allemaal een functie en zijn evolutionair gezien nuttig voor
overleving. Laten we niet doen als de koning die een boodschapper
uit een vijandig land liet vermoorden omdat de boodschap hem niet
aanstond. (Hij verloor namelijk al snel zijn koninkrijk aan de vijand.)

Hoewel de realiteit van ons emotionele leven heel complex is, is het
voor een goed begrip zinvol om drie basistypen van emotieregulatie te
onderscheiden (Gilbert, 2009a). Het diagram in figuur 4 is een aan-
passing van het model dat gebruikt wordt in CFT.

Het gevaarsysteem

Dit systeem wordt geactiveerd door bedreiging en gevaar; het is ge-
richt op zelfbescherming. De aandacht is vernauwd en gefocust op
wat dreigt. Emoties zijn onaangenaam: agressie, angst en/of afkeer; ze
gaan gepaard met lichaamssensaties zoals een versnelde hartslag, op-
pervlakkige snelle ademhaling, droge mond en gespannen spieren. Bij-
behorend gedrag is actief: vechten of vluchten; of geremd: verstarren,
als vechten of vluchten te riskant is. Traumadeskundigen onderschei-
den nog twee reacties van het gevaarsysteem, wanneer ontsnapping
aan dreiging van buitenaf of van binnenuit onmogelijk is, respectie-
velijk onderwerping (een hond gaat op zijn rug liggen wanneer de
tegenstander te sterk is) en dissociatie (het bewustzijn uitschakelen om
niet door innerlijke pijn overspoeld te raken) (Lee & James, 2012). Het
gevaarsysteem is het meest fundamentele systeem en is gericht op on-
middellijke overleving. Het zou ons immers het leven kunnen kosten
wanneer we niet op tijd reageren op gevaar.

Het jaagsysteem

Het jaagsysteem wordt getriggerd door begeerte (honger naar voed-
sel, seks, bezit, succes, status, macht) en is gericht op bevrediging. De
aandacht is vernauwd met een speciale focus op begeerlijke prikkels en
beloning. Emoties zijn meestal aangenaam, maar kortstondig: verlan-
gen, opwinding, vitaliteit, plezier. Lichaamssensaties zijn afhankelijk
van de focus van begeerte: bijvoorbeeld speekselvloed, hongergevoel,
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seksuele prikkeling, versnelde hartslag en ademhaling, verhoogde
spierspanning en bewegingsdrang. Bijbehorend gedrag is actief, ge-
dreven, en draait om streven, presteren, consumeren. Qok dit systeem
is heel basaal voor overleving. We kunnen immers niet lang zonder
voeding.

Het zorg- en kalmeringssysteem

Het zorgsysteem heeft geen speciale trigger en krijgt ruimte wanneer
‘niets hoeft’ (het gevaar is geweken en de honger gestild). Het is ge-
richt op ontspanning, sociale verbondenheid, veiligheid en welzijn.
Paul Gilbert (2009a) spreekt hier van safeness ter onderscheiding van
safety, waar het gevaarsysteem op gericht is. De aandacht is open,
gelijkmatig verdeeld tussen binnen- en buitenwereld, zelf en ander.
Emoties zijn aangenaam en houden langer aan: warmte, kalmte, tevre-
denheid, welbevinden. Bijbehorend gedrag is zorgzaam en vriendelijk,
vredig, ongedwongen en speels. Dit systeem is minder essentieel voor
onmiddellijke overleving, maar het vermogen uit te rusten, zorg te
zoeken, te ontvangen en te geven en zich aan elkaar te binden is essen-
tieel voor herstellen van stress en op de langere termijn voor overleving
van zoogdieren.

Alle drie de emotieregulatiesystemen, die we ook wel motivatiesyste-
men noemen, zijn verankerd in het oude brein. Ze kleuren onze ge-
voelstoestand en motiveren ons gedrag van moment tot moment; het
gevaarsysteem geeft onaangename emoties (LeDoux, 1998), het jaag-
en zorgsysteem geven aangename emoties van verschillende kwaliteiten
(Depue & Morrone-Strupinsky, 2005). Er zijn verschillende zenuwnet-
werken, neurotransmitters, hormonen en lichaamsreacties bij betrok-
ken. Bij het gevaarsysteem zou vooral de neurotransmitter serotonine
een rol spelen, bij het jaagsysteem dopamine en bij het zorgsysteem
oxytocine, dat ook wel het hechtings- of liefdeshormoon wordt ge-
noemd (OIff, 2012; zie 0ok 1.6.4). Daarnaast zouden ook endorfines,
opiumachtige stoffen die van nature in ons brein voorkomen, vrijko-
men bij de kalmerende invloed van het zorgsysteem (Hsu e.a., 2013).
Bij het gevaar- en jaagsysteem is vooral het sympathische zenuw-
stelsel, de sympathicus, actief en is het stressniveau hoog; bij het
zorgsysteem is dat het parasympathische zenuwstelsel, de parasympa-
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thicus, en is het stressniveau laag. We kunnen ‘stress’ globaal definié-
ren als een verstoorde evenwichtstoestand (homeostase), een toestand
van spanning veroorzaakt door een bepaalde prikkel (stressor). Deze
bron van stress kan als negatief, maar ook als positief worden ervaren;
metaforisch gesproken als een ‘stok’ of als een ‘wortel’, de twee manie-
ren waarop een lastdier in beweging kan worden gebracht: het geven
van een onaangename prikkel (straf) of het lokken met een aangena-
me prikkel (beloning). Een stressor kan aanleiding geven tot een reeks
van psychoneuro-endocriene reacties. Het zijn niet zozeer de ‘stokken’
of ‘wortels’ zelf die ons de meeste stress geven, maar vooral hoe we
erop reageren. Hans Selye (1976), een pionier in het stressonderzoek,
maakte later in zijn carriére onderscheid tussen gezonde eustress en
ongezonde distress. Voor een gezond evenwicht is een bepaalde hoe-
veelheid stress onontbeerlijk. Overmatige activiteit van zowel het
gevaar- als het jaagsysteem kunnen echter ongezonde stressniveaus
veroorzaken, vooral wanneer ze onvoldoende in evenwicht worden
gebracht door de rusttoestand van het zorgsysteem. De sympathicus
en de parasympathicus zijn evolutionair gezien heel oud en geworteld
in het reptielenbrein. Ze vormen tezamen het autonome zenuwstelsel,
dat zonder bewuste aansturing (‘autonoom’) kan functioneren. We
kunnen ze respectievelijk beschouwen als het neurale gaspedaal en de
neurale rem van ons lichaam. De sympathicus brengt ons in staat van
paraatheid: onze ademhaling wordt sneller en oppervlakkiger, onze
hartslag versnelt, onze bloeddruk stijgt, de doorbloeding neemt toe in
de spieren en neemt af in de spijsverteringsorganen. De spijsvertering
is nu eenmaal van minder belang voor onmiddellijke overleving, even-
als het immuunsysteem, dat ook afzwakt bij stress. Is de energievre-
tende sympathicus overmatig actief, dan raken we uitgeput en kunnen
we onvoldoende herstellen. We hebben regelmatig de kalmerende wer-
king van de parasympathicus nodig om tot rust te komen en weer aan
te sterken. Bij een gezond evenwicht verkeren we vaak en lang genoeg
in deze toestand van relatieve rust, rest and digest (Porges, 2007),
waarbij onze ademhaling kalmer en dieper wordt, de frequentie van
onze hartslag afneemt, de bloeddruk daalt, de spieren zich ontspan-
nen, de doorbloeding van de spijsverteringsorganen toeneemt en het
immuunsysteem krachtiger wordt. Bij de evolutie van zoogdieren ont-
wikkelden zich nieuwe parasympathische vertakkingen van de nervus
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vagus die het brein verbonden met de inwendige organen, het hart in
het bijzonder (zie 1.6.4), waarbij de rusttoestand werd uitgebreid met
een emotionele kwaliteit van warmte, kalmte en tevredenheid, om de
sociale binding te bevorderen.

GEVAARSYSTEEM JAAGSYSTEEM
agressief, angstig, afkerig gedreven, opgewonden, energiek

Gericht op
zelfbescherming

Gericht op
beloning

Vechten, vluchten,
verstijven

Activerend/
remmend

Willen, streven,
presteren, consumeren

Activerend

Gericht op
sociale verbinding

Zorgzaamheid en
vriendelijkheid

Kalmerend

ZORGSYSTEEM
tevreden, veilig, verbonden

Figuur 4: De drie emotieregulatiesystemen in evenwicht (naar Gilbert, 2009a)

Het oorspronkelijke cFT-diagram plaatst het gevaarsysteem onder-
aan omdat het evolutionair het oudst is (Gilbert, 2009a). Wij hebben
ervoor gekozen het zorg- en kalmeringssysteem onderaan in het di-
agram te plaatsen. De reden is dat dit het systeem is waar we ‘in zak-
ken’ als we ons op ons gemak en ‘thuis’ voelen (Hanson, 2013). Het is
verbonden met wat in de mindfulnesstraining wel de ‘zijnsmodus’ ge-
noemd wordt, terwijl de gevaar- en jaagmodus ons in de ‘doe-modus’
brengen, waarbij we ons weg van het onaangename of in de richting
van het aangename bewegen. Figuur 4 geeft de ideale situatie weer
met een gezond evenwicht tussen stress en rust.

Op één bepaald moment heeft een van de drie emotieregulatiesys-
temen de overhand, afhankelijk van de situatie, en ze kunnen elkaar
razendsnel afwisselen. Zoogdieren hebben een grotere kans om te
overleven wanneer alle drie de systemen goed functioneren en het ene
systeem het van het andere kan overnemen zodra dat nodig is. Wan-
neer reéel gevaar aanwezig is, kan een goed functionerend gevaar-
systeem levensreddend zijn. Is de situatie voldoende veilig, dan dooft
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het gevaarsysteem uit en kan een ander systeem dominant worden.
Wanneer er voedseltekort is of het is tijd om te paren, dan wordt het
jaagsysteem actief. Is eenmaal voorzien in deze behoeften (volle maag
= eigen overleving; seksuele partner voor nakomelingen = overleving
van de soort), dan kan het jaagsysteem weer tot rust komen. Als er
ondertussen nog steeds geen gevaar dreigt, kan het zorg- en kalme-
ringssysteem het overnemen: vanuit ‘niets hoeven’ tevreden samen
zijn, kalm, veilig en verbonden. In deze fase van rust en ontspanning is
er tijd voor herstel en groei, voor zorgzaam sociaal gedrag (apen gaan
elkaar bijvoorbeeld vlooien) en hechting aan elkaar, maar ook voor
spel, creativiteit en nieuwe ontdekkingen. Wanneer uit onverwachte
hoek gevaar dreigt, is het gevaarsysteem weer paraat, wanneer honger
knaagt, komt het jaagsysteem opnieuw in actie.

De kat

De drie regulatiesystemen kunnen mooi worden waargenomen bij
een kat. Als een kat honger krijgt, zie je haar actief worden en door
de tuin sluipen op zoek naar prooi; het jaagsysteem is ontwaakt.
Als haar buik gevuld is, gaat ze heerlijk liggen uitrusten, koestert
ze zich in de zon, en spint ze wanneer je haar streelt. Het zorg- en
kalmeringssysteem domineert. Als er echter plotseling een hond in
de buurt komt, staat haar gevaarsysteem meteen op scherp. In een
mum van tijd is ze opgesprongen en keert ze zich blazend met hoge
rug en dikke staart naar de vijand. Als het gevaar geweken is, gaat ze
weer liggen luieren. Het is moeilijk ons een kat voor te stellen die 24
uur per dag in haar gevaar- of jaagsysteem verkeert. Ze zou dat niet
volhouden. De kat keert van nature terug in haar kalmeringssysteem
zodra het maar kan, om niet onnodig veel energie te verbruiken.

Om meer inzicht te krijgen in de rol van de drie emotieregulatiesyste-
men in je eigen leven, nodigen we je uit tot de volgende oefening.

2.1.5 OEFENING ‘DE DRIE CIRKELS’

Welke emotieregulatiesystemen hebben in jouw leven meer en min-
der ‘oefening’ gehad? Teken de drie cirkels van het gevaar-, jaag- en
zorgsysteem op een vel papier. Je kunt de cirkel van een systeem dat
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sterker ontwikkeld is, groter tekenen en de cirkel van een systeem dat
zwakker ontwikkeld is, kleiner. Reflecteer aandachtig op de volgende
vragen en schrijf er voor jezelf wat over op. Je kunt ook kernwoorden
in de cirkels zetten. Neem de tijd om bij elk systeem stil te staan bij
wat naar boven komt. Kijk ernaar met milde, open aandacht, ook al
kan bet pijnlijk zijn. Forceer niets, respecteer je grenzen. Je kunt de
oefening uit vriendelijkbeid voor jezelf op elk moment stoppen en op
een ander moment weer voortzetten.

— Welke ervaringen, gebeurtenissen, personen hebben bij jou moge-
lijk een sleutelrol gespeeld bij het functioneren van je gevaarsys-
teem, jaagsysteem of zorgsysteems?

— Wat was daarbij je grootste angst of dreiging? Je meest begeerde
uitkomst? Je diepste behoefte of verlangen?

— Welke strategieén om jezelf te beschermen en psychologisch te
overleven heb je vooral ontwikkeld? Welke naar buiten toe? (Bij-
voorbeeld: sociale vermijding, afhankelijkbeid van anderen.) Wel-
ke naar binnen toe? (Bijvoorbeeld: bepaalde emoties vermijden,
overtuigingen over jezelf koesteren, hoge eisen aan jezelf stellen.)

— Wat zijn onbedoelde en ongewenste gevolgen van deze strategie-
ens

— Wat heb je vooral nodig en zou je jezelf willen toewensen?

Je kunt de oefening afsluiten met liefdevolle vriendelijkheid naar je-
zelf 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).

2.1.6 EEN KWESTIE VAN BALANS

Dankzij de drie systemen kunnen mens en dier leven en overleven. Bjj
de menselijke soort lijken er echter meer complicaties op te treden.
Informatie vanuit het lichaam of de omgeving kan via de zintuigen en
inkomende zenuwbanen ons oude emotionele brein heel snel in staat
van paraatheid brengen en leiden tot reacties die automatisch verlo-
pen. De inkomende informatie en de reactie daarop verlopen via de
korte route (lage weg) in het brein (LeDoux, 1998). Er gaan ook ze-
nuwbanen van het oude naar het nieuwe brein, zodat we in staat zijn
onze emoties bewust op te merken en onze neiging om op de automa-
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tische piloot te reageren uit te stellen en ander gedrag te vertonen. Dat
is de lange route (hoge weg) in ons brein. Onze nieuwe breinfuncties
worden dus door het oude brein be-
invloed, maar kunnen op hun beurt
ook onze emotionele hersenen recht-
streeks beinvloeden. Zo kunnen ge-
dachten en voorstellingen, onafhanke-
lijk van de omgeving, ons gevaar-,
jaag- of zorgsysteem activeren. Er is
sprake van tweerichtingsverkeer tus-
sen het oude en het nieuwe brein. Wij
mensen kunnen dan ook heel gemak-
kelijk, dankzij ons enorm uitgegroeide
nieuwe brein, veel langer dan nodig verstrikt blijven in het gevaarsys-
teem of het jaagsysteem. Onze nieuwe breinfuncties stellen ons name-
lijk in staat overal gevaren en tekorten te zien, ook al zijn al onze
basale behoeften bevredigd. Mensen kunnen daarom veel moeilijker
dan andere dieren ‘van nature’ terugkeren in het kalmeringssysteem,
waardoor we vatbaarder zijn voor allerlei stressgerelateerde gezond-
heidsproblemen. Een invloedrijk werk over dit verschil van de hand
van Robert Sapolsky (1995) kreeg de titel Waarom krijgen zebra’s
geen maagzweers

Een zebra die succesvol is ontsnapt aan een hongerige leeuw, zal al
spoedig weer vredig grazen tussen zijn soortgenoten. Een hoog stress-
niveau is nuttig voor het ontkomen aan een roofdier, daarna is het
beter zo snel mogelijk in de ruststand op krachten te komen, zodat hij
weer fit is bij een volgende dreiging. Helaas kunnen wij mensen onszelf
via ons rijke voorstellingsvermogen onnodig veel en langdurig stress
bezorgen. Niet alleen een feitelijke dreiging uit de omgeving, maar ook
de herinnering aan een traumatische gebeurtenis of de gedachte aan
een herhaling daarvan of aan een nog erger scenario in de toekomst
kunnen het gevaarsysteem activeren en een angstreactie uitlokken die
diep in ons lichaam doordringt. Daarnaast kunnen wij mensen door
nieuwe breinpatronen fysieke stressreacties vaak veel moeilijker achter
ons laten dan dieren. Een konijn stampt bijvoorbeeld een paar keer
stevig op de grond om fysieke spanning van zich af te schudden, ter-
wijl wij mensen in onze opvoeding vaak leren ons te generen om ons
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fysiek te ontladen. Het gevolg is dat we veel meer last houden van de
fysieke effecten van een trauma of iets stressvols. Ook de gedachte dat
we iets missen en het ons voorstellen van een mogelijke ‘prooi’ kunnen
onmiddellijk het jaagsysteem activeren, ook al hebben we meer dan
genoeg. Gelukkig kunnen we door visualisering van een veilige plek of
een liefdevolle ander of door positieve wensen ook warme gevoelens
oproepen en ons zorg- en kalmeringssysteem stimuleren. De functies
en leermogelijkheden van ons nieuwe brein kunnen zowel voor als
tegen ons werken. Zij kunnen ons zorg- en kalmeringssysteem sti-
muleren en ons vermogen tot compassie en liefdevolle vriendelijkheid
versterken, maar deze ook tegenwerken. Wanneer het gevaarsysteem
en het jaagsysteem te vaak en te gemakkelijk geactiveerd worden en
het steeds weer van elkaar overnemen, komt het zorg- en kalmerings-
systeem onvoldoende tot ontwikkeling.

Nu willen we niet beweren dat een van de drie emotieregulatiesys-
temen overbodig is. Ze zijn alle drie essentieel om te overleven en het
is nodig dat ze goed functioneren in de juiste omstandigheden. Voor
onze gezondheid en ons welzijn is het echter belangrijk dat ze in ba-
lans zijn. De compassietraining nodigt uit tot het wijs en compassievol
omgaan met het gevaar- en het jaagsysteem en daarnaast tot het extra
voeden van het zorg- en kalmeringssysteem. Wanneer je vermoedt dat
je zorgsysteem wel wat meer ruimte mag krijgen, is de volgende oefe-
ning aan te raden.

g@)z = 2.1.7 OEFENING DE VEILIGE PLEK’

Algemene inleiding

Zoek voor deze en volgende oefeningen in dit boek een comfortabele
houding, waarin je ontspannen rechtop kunt zitten, op een kussen,
een meditatiebankje of een stoel. Bij fysieke beperkingen kun je ook
gaan liggen. Hoe je je ook voelt, je kunt altijd beginnen met mind-
fulness, je ervaring van dit moment bewust opmerken, precies zoals
deze is. Gedachten, gevoelens, fysieke sensaties, geluiden ... Moment
voor moment opmerken wat zich voordoet, zoals het komt en gaat ...
het aangename en het onaangename gadeslaan vanuit een niet-oor-
delende houding ... Dit is telkens de eerste stap bij elke oefening in
vriendelijkbeid en compassie.
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De tweede stap is bet laten rusten van de aandacht op de adem-
bewegingen, waar deze het best voelbaar zijn, in de buik of de borst
... en dan ongedwongen een kalm ademritme laten ontstaan, bewust
de adem wat verdiepen en vertragen ... de adem de ruimte geven vrij
door bhet lichaam te stromen ... Wanneer je bet ademritme als kalme-
rend ervaart, kun je bet ademen de vrije loop laten, zonder dit verder
actief te beinvloeden.

Gedurende elke oefening in deze training kun je telkens weer te-
rugkeren naar deze twee stappen, bijvoorbeeld wanneer je vastloopt,
afgedwaald bent, je moe voelt, of overspoeld wordt door een heftige
emotie. Eenvoudig pauzeren, terugkeren naar mindful gewaar zijn, je
ervaring erkennend opmerken. Dit pauzeren in het huidige moment
is als een innerlijk ‘resetten’. Je kunt dan opnieuw een kalm ademrit-
me toestaan en pas als je er ruimte voor voelt je weer voegen bij de
instructies van de oefening.

Instructies ‘De veilige plek’

In deze oefening stellen we ons een veilige plek voor die gevoelens
van kalmte, tevredenbeid en geborgenheid kan brengen. Dergelijke
gevoelens kun je natuurlijk niet afdwingen. Wat wordt gevraagd is je
de plek alleen maar voor te stellen en je daarin te oefenen. De plek
kan binnen of buitenshuis zijn, bij voorkeur een voorstelling waarbij
geen anderen in de buurt zijn. Voorstellingsoefeningen met anderen
komen later in de cursus wel aan bod. We noemen een paar voorbeel-
den, maar voel je vooral vrij je eigen weg te volgen. Je veilige plek kan
bijvoorbeeld een mooie plaats in een bos zijn waar de bladeren zacht-
jes bewegen op de wind en bundels licht de grond koesteren met hel-
derheid en warmte. Stel je voor hoe een zacht briesje je gezicht streelt
en lichtvlekjes voor je ogen dansen. Hoor de blaadjes ritselen en ruik
de geur van de bomen en de bosgrond ... Je kunt je bijvoorbeeld door
het volgende gedicht laten inspireren:

Vrienden zijn het, bomen
die gesprekken met je voeren
je gedachten laten gaan

als hun bladeren

het licht laten schommelen.
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Het zijn je vrienden, bomen
Hun schaduw leggen ze

als een arm om je heen

als je alleen wilt zijn

en niet alleen wilt zijn.

(‘Onder de bomen’ van Fetze Pijlman, 1986)

Of je veilige plek kan een prachtig goudgeel strand zijn onder een
uitbundig stralende zon, met een blauwe zee tot aan de horizon en
een luchtruim waarin een paar vriendelijke schapenwolkjes drijven.
Je kijkt naar de glinsteringen op het water. Je hoort de golven breken
in de branding, het kabbelen van water tegen zand, de geluiden van
overvliegende meeuwen. Je ruikt de ziltige lucht, voelt hoe de zonne-
stralen je huid verwarmen en de zeewind door je haren waait. Je voelt
je voeten langzaam in het warme zand zakken, de zandkorrels langs
je tenen glijden ...

Je mag je laten verrassen welke plek zich toont en je mag alle zintui-
gen een rol laten spelen.

Je mag alle zintuigen een rol laten spelen. Wat zie je ... wat hoor je ...
wat ruik je ... wat voel je ... aan de opperviakte van je huid ... binnen
in je lichaam? En zijn er ook specifieke gedachten die opkomen als je
je een plek van geborgenheid voorstelt? Of als deze zintuigen weinig
verbinding geven: kun je je de aanwezigheid van een plek voorstellen?

Alle ervaringen mogen deel van de oefening zijn. De voorstelling
kan beel duidelijk zijn, ze kan ook soms even aanwezig zijn en dan
weer verdwijnen. Er kunnen ook verschillende plekken voorbijko-
men, al dit soort ervaringen mag je ruimte geven. Er moet niets; je
mag een speelse houding hebben in het oefenen. Soms kan er ook
helemaal niets zich duidelijk voordoen, ook dat is oké.

Maar als je je zo'n plek voorstelt waar je helemaal jezelf mag zijn,
hoe je je ook voelt: wat doet dit met je? Wat doet dit fysiek met je?
Met je gelaat ... met het hartgebied ... de buik ... met spieren in het
lichaam of wat betreft de temperatuur van je lichaamé En wat doet
het emotioneel met je?
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Mocht je het moeilijk vinden en onaangename reacties opmerken
bij de oefening, misschien wel je bewust worden van een onveilig of
verdrietig gevoel of het streven naar een bepaald effect, dan is dat
evengoed deel van de oefening. Je kunt deze reacties dan erkennend
opmerken, zo nodig een kalm ademritme laten ontstaan en terugke-
ren naar de voorstelling van een veilige plek. Je kunt je misschien ook
voorstellen dat de plek je helemaal accepteert zoals je je nu voelt, ook
al is de ervaring van dit moment onaangenaam.

De veilige plek is jouw creatie en heeft daardoor een unieke relatie
met jou. Als je wilt dan kun je je daarom voorstellen dat de plek er
zelf ook vreugde in schept dat jij er bent, en je welkom heet, wanneer
je ook maar contact maakt en hoe je je ook voelt. En wat doet het met
je wanneer je je dat voorstelt? Sta jezelf toe dankbaarheid te voelen
voor de veilige plek, voor de mogelijkheid terug te keren wanneer je
maar wilt en te weten dat je altijd welkom bent. Een plek om hele-
maal thuis te komen, keer op keer, in welke vorm deze zich ook maar
presenteert.

Alsof je een plek bereikt.
Om je heen kijkt en weet
dat je thuis bent.

Alsof je dit al kende
voor je het zag. Er geweest was
voor je er zou komen.

Zo thuis.
(Uit “Thuis’ van Kees Spiering, 1996)

2.1.8 UIT BALANS: MEER STRESS DAN RUST

Hebben we een levensachtergrond met veel dreiging en traumatise-
ring, dan kan het zo zijn dat ons gevaarsysteem heel gemakkelijk ge-
activeerd wordt, omdat het ‘geoefend’ is (zie figuur 5). Zonder dat we
daar nu bewust voor gekozen hebben, hebben we een leergeschiedenis
doorgemaakt die ertoe geleid heeft dat het gevaarsysteem zich over-
matig krachtig ontwikkeld heeft. Daardoor reageert het heel gevoelig
op allerlei vormen van reéle, maar ook vermeende dreiging. Door her-
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innering aan of voorstelling van een onveilige situatie kan het gevaar-
systeem al heel gemakkelijk aanslaan. Het kan ook door heel neutrale
gebeurtenissen worden ingeschakeld, via associaties en verbanden die
met behulp van ons taal- en voorstellingsvermogen worden gelegd.
Lijkt de kust even veilig en ons gevaarsysteem dooft uit, dan willen
we, vOor de volgende dreiging toeslaat, graag snel een aantal behoef-
ten bevredigen en onmiddellijk wordt ons jaagsysteem actief. Zo blijft
er weinig gelegenheid over voor het zorgsysteem om tot ontwikkeling
te komen en ervaren we veel meer stress dan rust. Een ‘veilige’ plek
kan allereerst worden geassocieerd met een plaats van safety die ons
voor onmiddellijk fysiek gevaar beschermt, in plaats van een plek van
geborgenheid en safeness, waar we ons op ons gemak en welkom mo-
gen voelen, precies zoals we zijn.

GEVAARSYSTEEM
agressief, angstig, afkerig
JAAGSYSTEEM
Gericht op gedreven, opgewonden, energiek

zelfbescherming

Gericht

Vechten, vluchten, op beloning

verstijven Willen, streven,

_’ presteren, consumeren

Activerend/ Activerend

remmend

" Gericht o
sociale verbinding

Zorgzaamheid en
vriendelijkheid
Kalmerend

ZORGSYSTEEM
tevreden, veilig, verbonden

Figuur 5: Levensachtergrond met veel dreiging (naar Gilbert, 2009a)

Zijn we opgegroeid met veel competitie en frustratie van onze behoef-
ten aan erkenning en succes, dan kan elk gevoel of voorstelling van
tekortkomen gemakkelijk het jaagsysteem activeren (figuur 6). Als we
eenmaal een moment van bevrediging hebben bereikt (jaagsysteem
uit), dan kan al snel de angst opduiken dat we het niet kunnen vast-
houden (gevaarsysteem aan) en kunnen we er niet eens van genieten.
Voor we het beseffen, voelen we ons al weer gefrustreerd en zijn we op
jacht naar een volgend moment van bevrediging. In onze maatschap-
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pij worden consumptie, competitie en prestatie enorm gestimuleerd.
De economie draait nu eenmaal vooral op ‘consu-meren’ en niet op
‘consu-minderen’. We raken gemakkelijk gevangen in de zogenoem-
de ‘hedonistische tredmolen’, tevergeefs reikend naar geluk door het
telkens streven naar bevrediging van een volgende behoefte die zich
aandient (Brickman & Campbell, 1971). Ons jaagsysteem wordt daar-
door steeds weer geactiveerd. Maar ook ons gevaarsysteem wordt ge-
makkelijk actief, want tekortkomen wordt al snel beleefd als tekort-
schieten. We schamen ons en vrezen er niet bij te horen, wanneer ons
mobieltje, onze laptop of tv te oud, onze kleren uit de mode, onze
partner te saai of onze prestaties onder de maat zijn. We moeten steeds
meer bezitten en steeds meer succes hebben. Het is niet verwonderlijk
dat we weinig tijd overhouden voor ons zorg- en kalmeringssysteem
en last krijgen van burn-out, depressie, angstklachten of verslavingen.
Zelfs in onze ‘vrije’ tijd zijn we onbewust vaak meer in ons gevaarsys-
teem en ons jaagsysteem dan in ons zorg- en kalmeringssysteem.

JAAGSYSTEEM

gedreven, opgewonden, energiek
GEVAARSYSTEEM
agressief, angstig, afkerig

Gericht
op beloning

Gericht op
zelfbescherming

Willen, streven,
presteren, consumeren

Vechten, vluchten,
verstijven

Activerend/

remmend Activerend

" Gerichtop
sociale verbinding

Zorgzaamheid en
. vriendelijkheid
.. Kalmerend

ZORGSYSTEEM
tevreden, veilig, verbonden

Figuur 6: Levensachtergrond met veel competitie (naar Gilbert, 2009a)

Van onvoldoende ontwikkeling van het zorgsysteem is ook sprake
wanneer mensen in hun jeugd emotioneel verwaarloosd zijn. Wie wei-
nig warmte en liefde ontvangen heeft, kan doorgaans ook moeilijk
liefdevolle zorg aan zichzelf en anderen geven. Een extreem voorbeeld
is dat van de Roemeense weeskinderen die ernstig verwaarloosd wa-
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ren tijdens de dictatuur van Ceaugescu. Zij bleken later nauwelijks
in staat tot sociaal contact (Rutter e.a., 1999). Ook kunnen mensen
geleerd hebben om een veilige situatie te wantrouwen door veelvuldig
onberekenbaar gedrag of in de steek gelaten worden door hun ouders
of verzorgers. Warme gevoelens en hechting aan anderen kunnen dan
zelfs als bedreigend worden ervaren. Het zorg- en kalmeringssysteem
is een trigger voor het gevaarsysteem geworden (zie ook 2.2.12). De
hechtingstheorie maakt duidelijk dat een veilige hechting tussen baby
en moeder een belangrijke voorwaarde is voor een gezonde ontwikke-
ling (Ainsworth & Bowlby, 1991). Onderzoek heeft uitgewezen dat de
hechtingsstijl van 1-jarigen een goede voorspeller is voor de mate van
geluk, welzijn en stabiliteit in relaties op volwassen leeftijd. Onveilige
hechting in de eerste levensfase wordt gekenmerkt door angst voor
of vermijding van emotionele binding en is een voorspeller van meer
emotionele en relationele problemen op latere leeftijd. Veilige hechting
gaat gepaard met een goed ontwikkeld zorg- en kalmeringssysteem
(Gillath e.a., 2005), waarop compassie voor onszelf en anderen kan
gedijen. Bij onveilige hechting is dit systeem zwakker ontwikkeld,
maar gelukkig kan training daarvan op latere leeftijd veel goedmaken
(Canterberry & Gillath, 2013).

2.1.9 DE BALANS HERSTELLEN

Wanneer er sprake is van een overgestimuleerd gevaar- en/of jaagsys-
teem en een ondergestimuleerd zorg- en kalmeringssysteem, is het van
belang de balans te herstellen. Dan kunnen we de pijn die er nu een-
maal is, en het onvermijdelijke lijden dat daarbij hoort, met milde,
open aandacht tegemoet treden en de juiste zorg bieden.

Het is nu eenmaal zo dat alleen door oefening een systeem krachti-
ger en gemakkelijker actief wordt, en het tegendeel is het geval bij ge-
brek daaraan: ‘If you don’t use it, you lose it.” De Canadese neuropsy-
choloog Donald Hebb schreef al in 1949: ‘Neurons that fire together,
wire together.” Neuronen verbinden zich via groeiende vertakkingen
met elkaar en vormen sterkere circuits in ons brein naarmate ze vaker
gestimuleerd worden. Neurowetenschappers bevestigen dat delen van
ons brein heel gevoelig zijn voor het geven en ontvangen van zorg en
vriendelijkheid, mits ze voldoende gestimuleerd worden in de loop
van het leven. Het is gebleken dat specifieke hersengebieden actief zijn

Compassievol leven boek 2016 1.indd 124 @ 08-11-16 08:51



COMPASSIETRAINING IN DE PRAKTIJK 12§

bij het beoefenen van compassie en dat de mate van deze activiteit sa-
menhangt met de mate van beoefening (Lutz e.a., 2008; zie 0ok 1.6.4).
Ook is er een verbinding tussen ons emotionele brein en het functio-
neren van ons hart. De variatie in het ritme van onze hartslag (hartrit-
mevariabiliteit) vertoont meer coherentie wanneer we rustig ademen
en ons situaties voorstellen die warme gevoelens en dankbaarheid op-
roepen (Servan-Schreiber, 2004; Hartogs, 2009). Objectief meetbare
fysiologische verschijnselen en subjectieve beleving gaan hier hand in
hand. Compassie wordt niet voor niets een ‘hartkwaliteit” genoemd:
ze is het sterkst ervaarbaar in onze hartstreek.

Gelukkig hebben we een veranderbaar en plastisch brein en organis-
me en is het nooit te laat om met oefenen te beginnen. Met regelmatige
mindfulnessbeoefening hebben we al een goede basis gelegd en kunnen
we nu beginnen ons zorgsysteem verder te ontwikkelen. Elk moment
kunnen we dit geschenk aannemen. Zoals de oude wijze schildpad in
de animatiefilm Kung Fu Panda zegt: ‘Yesterday is history. Tomorrow
is a mystery. Today is a gift. That’s why it is called the present.’

Door de hele compassietraining heen worden oefeningen in mild-
heidmeditatie of liefdevolle vriendelijkheid gedaan, waarvan nu het
eerste onderdeel volgt.

E@)s Es  2.1.10 OEFENING ‘MILDHEIDMEDITATIE — JEZELF’

Iedereen accepteert me zoals ik ben.
Nu ik nog.
(Loesje)

Net zoals we met fitness onze fysieke conditie kunnen trainen, zo
blijken we ook mentale vermogens tot bloei te kunnen brengen, zo-
als mindfulness en mildheid. Om met dat laatste een begin te maken
willen we je uitnodigen een vriendelijke of mededogende wens heel
zachtjes en ongedwongen te gaan herhalen, naar die persoon in je le-
ven waar je het meest mee te maken hebt ... namelijk jezelf. We nemen
onszelf immers overal mee naartoe. En het leven kan zoveel lichter
worden als we op goede voet met onszelf staan. Als je jezelf iets vrien-
delijks toewenst, hoeft dit helemaal niet te betekenen dat je egoistisch
bent. Zoals alle mensen en dieren gelukkig willen zijn en in vrede
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willen leven, zo heb jij naar alle waarschijnlijkheid dezelfde wens, en
die is helemaal gerechtvaardigd. En als we vriendelijk naar onszelf
kunnen kijken en met onszelf kunnen omgaan, zou dit weleens diep
kunnen doorwerken naar onze omgeving. Onder het motto: ‘Breng
vriendelijkheid in de wereld, begin bij jezelf.

Je kunt de oefening beginnen met de algemene introductie als be-
schreven in 2.1.7: met mindful aanwezig zijn en een kalm ademritme
toestaan.

Dan nodigen we je nu uit om zachtjes een vriendelijke wens met be-

trekking tot jezelf te gaan herbalen en hiermee een begin te maken

met de beoefening van mildbeidmeditatie. Hierbij kun je gebruikma-

ken van een van vier beschreven standaardwensen:

— ‘Moge ik mij veilig voelen’ of “Moge ik mij geborgen voelen’;

— ‘Moge ik mij gezond voelen (zo gezond mogelijk zijn)’ of ‘Moge ik
mijn lijden kunnen dragen’;

— ‘Moge ik gelukkig zijn’; en

— ‘Moge ik in vrede of met gemak leven.’

Je kunt ze in deze of in een andere volgorde zachtjes door je heen
laten stromen of er één blijven herbalen die speciaal nu geschikt is.
Maar je kunt ook een ‘wens-op-maat’ gebruiken en jezelf iets toe-
wensen wat voor je gevoel op dit moment beter bij je aansluit. Zo kun
je jezelf mildbeid toewensen, of innerlijke harmonie, of zachtheid,
moed of rust ... Belangrijk is dat je een wens gebruikt die op dit mo-
ment acceptabel voor je is en die tegemoetkomt aan waar je behoefte
aan hebt; een wens waar je hart van opengaat. In de voorgaande
voorbeelden gebruik je de zogenoemde aanvoegende wijs, een oude
taalstijl die gebruikt wordt om een wens uit te spreken. Mocht dit te
plechtig voor je zijn, dan kun je het ook verwoorden als bijvoorbeeld
Tk wens mezelf geluk’ of ‘Tk gun mezelf vrede’. Kijk maar wat goed
bij je aansluit.

Het kan bebulpzaam zijn om een bepaalde cadans te vinden, dan is

het gemakkelijker je aandacht erbij te houden. Dat kun je realiseren
door de wens te verbinden met het ritme van de adem. Je kunt de
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eerste helft van de wens bijvoorbeeld met de inademing mee laten
stromen ... en de tweede helft van de wens met de uitademing, bij-
voorbeeld: ‘Moge ik ..." (met de inademing) “... in vrede zijn’ (met de
uitademing), of ‘Moge ik ..." (met de inademing) “... mild zijn’ (met de
uitademing). Zonder de adem te hoeven beinvloeden de wens laten
meestromen met de adembewegingen ... Een andere mogelijkbeid is
dat je de wens met elke uitademing mee laat stromen ... Als beide op-
ties ingewikkeld voor je zijn, kun je de wens ook gewoon heel lichtjes
steeds herhalen zonder dit samen te laten gaan met de adem.

Als je jezelf op deze manier iets vriendelijks toewenst, is het niet zo
belangrijk of je de wens ook direct zou moeten kunnen verwezenlij-
ken. Louter de intentie van waaruit je jezelf iets vriendelijks gunt,
blijkt al een helende werking te hebben, ongeacht of de wens reali-
seerbaar is of niet. Aarzel dus niet om heel zachtjes een vriendelijke
wens met betrekking tot jezelf te herbalen en door je heen te laten
stromen, op het ritme van de adem of los hiervan.

Soms zullen er dingen gebeuren waardoor je vergeet de wens te blij-
ven herhalen. Zo kun je onbewust opgenomen worden door gedach-
ten, of afgeleid worden door een geluid, een fysicke sensatie of een
emotie. Als je dit bemerkt, mag je hier ook vriendelijk mee omgaan
en kun je erkennend opmerken dat er horen, denken of voelen is. En
wanneer daar de ruimte voor is, kun je de wens weer zachtjes herha-
len en door je heen laten gaan.

Het is goed te beseffen dat je niet elk moment een nieuwe wens hoeft
te bedenken, want dat kan vrij vermoeiend worden. Maar als er
gaandeweg spontaan een andere wens bij je opkomt die net iets beter
aansluit, dan kun je daar natuurlijk rustig mee verdergaan. En als bet
vermoeiend wordt om bet bhele wenszinnetje steeds te herbalen, dan
is het ook prima als je de wens wat inkort. Zo kun je een wens als
‘Moge ik compassie met mezelf hebben’ verkorten naar ‘compassie
hebben’, of kun je ‘Moge ik in vrede zijn met mijn lichaam’ inkorten
naar ‘in vrede zijn’. Je bent immers wel vertrouwd met de betekenis
van de hele wens. Je hoeft bet zinnetje of wenswoordje ook niet per se
steeds te herbalen, bet mag op een ongedwongen manier ontwikkeld
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worden. Als je bijvoorbeeld na enige tijd merkt dat je in een vredige,
zachtmoedige toestand bent gekomen, dan kun je de wens soms ook
een tijdje helemaal laten rusten en alleen getuige zijn en genieten van
de vredige sfeer — om de wens weer te hervatten als je merkt dat je
weer meer begint af te dwalen.

Hoe je je er ook bij voelt, het is oké. Soms kan bet heel vredig aanvoe-
len, soms kan er in bet begin ook ontroering, boosheid, verdriet of
twijfel opkomen. Als een dergelijke

emotie duidelijk naar voren treedt,

dan kun je die misschien erkennend

opmerken, als ‘ontroering’, ‘boos-

heid’, ‘verdriet’ of ‘twijfel’, en vervol-

gens met innerlijk vriendelijke ogen

die emotie gewaar zijn. Er hoeft niets

verholpen of weggedacht te worden.

Wanneer er weer meer ruimte is ont-

staan, kun je de oorspronkelijke wens

weer hervatten. Ook als je merkt dat

je wegdroomt of afgedwaald bent, kun

je dat met mildbeid erkennen en weer rustig de wens hervatten.
Mocht je merken dat je wegzakt in dufheid, dan kun je dit ook op-
merken; soms belpt bet als je de wenszinnetjes op zulke momenten
juist weer wat actiever gebruikt.

Soms voelt het ook gewoon heel neutraal en lijkt de oefening geen
enkel effect te hebben. Ook dat mag je erkennen zoals bet is; bet is
oké. Louter in de vriendelijke, meedogende intentie zit al een helende
kwaliteit. Oefening baart kunst. Voor sommigen is het in het begin
best moeilijk of kan de oefening zelfs irritant overkomen, alsof je
jezelf aan het hersenspoelen bent door steeds zo'n zinnetje te her-
halen. Vaak heeft dit te maken met een onderliggende hardheid of
strengheid naar onszelf toe, of met een laag gevoel van eigenwaarde
of schaamte, waardoor het jezelf iets vriendelijks toewensen onwen-
nig is. Als je jezelf echter wat tijd en ruimte kunt geven en de oefening
regelmatig doet, dan blijken dit soort patronen langzaam maar zeker
te kunnen verzachten.
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Het belpt daarbij om de oefening in het begin vooral te doen als je
je goed of redelijk ontspannen voelt. Als er desondanks veel weer-
stand of een andere onaangenaam aanvoelende emotie aanwezig is,
dan kan een zogenoemde paradoxale wens soms ook heel verbindend
zijn. Bijvoorbeeld een wens als: ‘Moge ik verdrietig/gespannen zijn.’
‘Tk gun mezelf deze weerstand.” “‘Moge ik me zo moe voelen als een
lang gebruikte dweil.”

Een andere mogelijkbeid is dat je in gedachten zoekt naar een per-
soon in je leven die je wel gemakkelijk iets vriendelijks kunt en wilt
toewensen. lemand die een groot voorbeeld voor je is en die voor jou
symbool staat voor kwaliteiten als mildheid, geduld, betrouwbaar-
heid en wijsheid, of iemand in je familie, of een vriend of vriendin die
veel voor je betekent. Deze persoon kun je dan eerst het middelpunt
laten zijn van de vriendelijke of mededogende wens, om na enige
tijd de wens dan op jezelf te richten. Je kunt zelfs beginnen met een
huisdier dat je heel dierbaar is. Als de oefening echt helemaal niet
wil lukken, kun je ook besluiten deze gewoon op een ander moment
opnieuw te proberen. Het is geen moeten, maar een ongedwongen
mogelijkheid.

Sommigen hebben het idee dat je bij zo’n oefening ook meteen een
goed gevoel moet krijgen. Soms gebeurt dit inderdaad en dan kun je
heel ontroerd raken of een diep geluksgevoel ervaren. Het is echter
goed te beseffen dat dit niet per definitie moet gebeuren; er zijn geen
foute ervaringen en het opmerken van wat je ook maar ervaart, is
deel van de oefening — hoe dat ook is. Alleen de intentie om jezelf wat
vriendelijks toe te sturen heeft al iets heilzaams; er is op dat moment
namelijk sprake van een milde, welwillende geestestoestand. En die
groeit met ieder moment dat je jezelf een mooie wenskaart toestuurt.
Aarzel dus niet en blijf jezelf iets vriendelijks toesturen, zolang als je
wilt; op het ritme van de adem of los hiervan.

2.1.11 HET ZORGSYSTEEM VOEDEN
De meeste oefeningen in deze training kunnen bijdragen aan het voe-
den van het zorg- en kalmeringssysteem. De beoefening van een kal-
merend ademritme is heel basaal en langs klanken, kleuren en geu-
ren of andere zintuiglijke kanalen kunnen we het zorgsysteem verder
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voeden. We noemen een aantal mogelijkheden die gedurende de hele
training verder verkend kunnen worden.

Als het mogelijk is, kun je jezelf regelmatig trakteren op een ‘ple-
zier-ommetje’, of pleasure-walk, bij voorkeur in een omgeving met
wat natuur om je heen.

Laat een kalmerend loop- of wandelritme ontstaan en sta jezelf
toe innerlijk te pauzeren bij wat je maar ervaart als aangenaam.
Bijvoorbeeld het zien van een mooie bloem, het horen van vogel-
gezang, het voelen van de aarde die je draagt, de zon op je huid, de
wind door je haar, enzovoort ... Erken en verken deze ervaringen,
laat ze in je lichaam zinken en geniet er met aandacht van. Voel ook
hoe je lichaam beweegt en hoe het aanspannen en ontspannen van je
spieren het lopen mogelijk maken, sta een glimlach toe op je gezicht
en open je hart voor het mooie dat zich aan je toont. Zelfs als het
regent, kun je misschien vreugde voelen voor alles wat dankzij die
regen groeit.

Net als natuurlijke geluiden en ritmes kan ook muziek je in een
sfeer van kalmte, vrede en veiligheid brengen. Uit onderzoek is geble-
ken dat de cadans in muziek het ademritme beinvloedt, en dat bein-
vloedt weer de variabiliteit van het hartritme. Een kalm ademritme
met een frequentie van vijf tot zes keer in- en uitademen per minuut,
blijkt gunstig voor de hartritmevariabiliteit (Brown & Gerbarg, 2012;
Servan-Schreiber, 2004). Het hartritme synchroniseert dan met zes
keer een versnelling en verlangzaming per minuut. Het blijkt dat veel
langzame delen uit de barokmuziek dit ritme ondersteunen met een-
zelfde cadans. Ook het zingen van mantra’s of specifieke recitaties
kan zo’n invloed hebben op het adem- en hartritme. En veel andere
soorten muziek natuurlijk ook. Bij zes ademcycli per minuut duurt één
ademcyclus dus tien seconden en elke inademing en elke uitademing
gemiddeld vijf seconden.

We willen je niet oproepen tot meten en rekenen, maar je uitno-
digen om te ervaren hoe het is om je open te stellen voor muziek die
bij jou de compassiesnaar raakt. Als je naar muziek luistert, zingt of
een instrument bespeelt, onderzoek dan eens welke muziek bij jou het
zorgsysteem ondersteunt, het ademritme kalmeert en het hart opent.
Welke muziek is voor jou de muziek van vriendelijkheid en compas-
sie? Nodig jezelf tijdens deze cursus uit tot experimenteren en laat je
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verrassen door wat je ervaart. Sommigen hebben meer met ritme en
klank, anderen meer met kleur.

Sta jezelf toe in een kalm ademritme te komen en stel je, wanneer
je zover bent, een kleur voor die je verbindt met compassie, een kleur
die voor jou warmte en vriendelijkbeid in zich draagt. Ook wan-
neer je alleen een vliuchtige sensatie van kleur gewaar wordt, is dat
oké. Wanneer je zover bent: stel je voor dat de kleur zich geleidelijk
uitbreidt en je helemaal omgeeft. Sta vervolgens toe dat de kleur je
hart vult en vandaar geleidelijk aan je hele lichaam. Laat met elke
adembaling de kleur vanuit je hart zich door je lichaam uitbreiden en
terwijl dit gebeurt: sta jezelf toe te voelen hoe de kleur je wil helpen
en je wijsheid, kracht en liefde geeft. Voel hoe deze kwaliteiten door
je lichaam stromen en laat je gezichtsuitdrukking vriendelijkbeid uit-
stralen. Je kunt achtereenvolgens experimenteren met verschillende
kleuren die je verbindt met verschillende kwaliteiten van compassie
(bijvoorbeeld warmte, mildbeid, geduld, moed).

Mogelijk kun je een vergelijkbare oefening doen met het zintuig
ruiken. Stel je een geur voor die bij jou een milde, warme sfeer op-
roept. Stel je voor dat deze geur je belemaal omringt en zelfs je huid
binnentrekt, als een warm en ontspannend bad waar je van mag ge-
nieten. Stel je voor hoe je de geur diep inhaleert met elke inademing
en in je lichaam laat verspreiden bij elke uitademing. Je kunt deze
oefening doen met behulp van je voorstellingsvermogen, maar ook
met echte geurende voorwerpen.

Velen kennen ook het weldadige effect van smaak. Het is prima dit
zintuig te verkennen door bewust gezonde dingen te eten en te drin-
ken en te genieten van wat we proeven. Er is natuurlijk een valkuil,
wanneer we vervallen in troosteten met overmatig snoepen, snacken
of te veel drinken.

Aanraking of aangeraakt worden kan ook heel kalmerend zijn en
het zorgsysteem stimuleren, dus verken gerust dit zintuig nader. Heb
je erg veel moeite om naar jezelf een milde houding aan te nemen,
dan kan het bij je dragen en regelmatig voelen van iets zachts telkens
weer een uitnodiging daartoe zijn. Dat baby’s, peuters en jonge zoog-
dieren zich in het algemeen veilig en geborgen leren voelen, wordt
voor een belangrijk deel bepaald door de ervaring van fysiek contact
met zachtheid en warmte. Wanneer de moeder of verzorger afwe-
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zig is, dan kan bijvoorbeeld een teddybeer daarvoor dienen. Denk
ook aan het beroemd geworden experiment van Harlow (1958) met
jonge resusaapjes. Hij liet deze opgroeien met twee soorten substi-
tuut-moeders. Het bleek dat de aapjes zich veel liever vastklampten
aan een nepmoeder die bekleed was met een vachtachtig kleedje, ook
al gaf die geen melk, dan aan een nepmoeder die wel melk gaf maar
verder bestond uit een kil draadwerk. Ook bij menselijke volwas-
senen blijft aanraking belangrijk. In een groep studenten bleek het
aanraken van een teddybeer verzachtend bij het ervaren van sociale
isolatie en prosociaal gedrag te bevorderen, in vergelijking met stu-
denten die alleen maar een teddybeer van afstand zagen (Tai e.a.,
2011). In een groepstraining in de Engelse ggz voor mensen die leden
onder heftige zelfkritiek en schaamte, kwamen de deelnemers erach-
ter dat een tennisbal heel geschikt was om het zorgsysteem te active-
ren: het voelen van contact met het zachte oppervlak van de tennisbal
ondersteunde de ervaring van kalmte en geborgenheid (Gilbert &
Proctor, 2006).

Tijdens deze cursus willen we je ook uitnodigen om aandacht te beste-
den aan wat voor jou symbolen van compassie zijn. Zonder daar nu
krampachtig naar op zoek te gaan, vragen we je om je te laten aan-
spreken en verrassen door voorwerpen zoals bloemen, wierook, reu-
kolie of kaarsen, en door allerlei vor-

men, geuren en kleuren binnenshuis of

buitenshuis in de natuur, die bij jou

gevoelens van compassie oproepen.

Misschien zijn er kleinere voorwerpen

(beeldjes, foto’s, kaarten, spreuken,

teksten en dergelijke) die je in de buurt

wilt houden (bijvoorbeeld op de plek

waar je je oefeningen doet of waar je

vaak zit) om er steeds naar te kunnen

kijken en je te herinneren aan de waarde van mindfulness en compas-
sie in dit moment. Misschien is er iets bij wat je graag met je mee-
draagt, waar je ook gaat.
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5 2.1.12 DAGBOEKOEFENING ‘HET ZORGSYSTEEM’

We geven aan het einde van de bijeenkomsten ook altijd het advies
mee om een dagboek bij te houden dat gericht is op een specifiek the-
ma omtrent het wel of juist niet compassievol leven en samenleven.
We maken hierbij wel gebruik van een tabel die ingevuld kan worden
met de uitnodiging enkele notities te maken omtrent de ervaring van
het aandachtsgebied van de week, bij voorkeur zo snel mogelijk na de
ervaring, zodat het nog helder is wat er gebeurde. Hier volgt een eerste
voorbeeld.

Let eens speciaal op momenten waarbij het zorg- en kalmeringssys-
teem zich laat ervaren. Bijvoorbeeld: Ik besloot in het park te lun-
chen in plaats van op kantoor. Nadat ik gegeten had, zat ik op mijn
favoriete bank en keek om me heen. Ik genoot van de zon, de eenden
in de vijver en het geluid van de spelende kinderen in de verte.’

Achteraf kun je stilstaan bij en eventueel notities maken met betrek-

king tot de volgende vragen:

— Was je je bewust van het zorgsysteem op dat moment?

— Wat voor lichamelijke sensaties ervoer je precies? Bijvoorbeeld:
‘prettig’, ‘warmte van de zonnestralen op mijn huid’, ‘zachte buik’
of ‘ontspannen gezicht’.

— Met welke emoties en gedachten ging deze gebeurtenis gepaard?
Bijvoorbeeld: Tk voelde me blij en vredig en dacht: Wat een fijne
manier om te pauzeren.’

— Wat merk je nu je dit opschrijft? Bijvoorbeeld: ‘Ik voel me op-
nieuw blij en warm worden vanbinnen.’
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2.1.13 OVERZICHT SESSIE 1: DRIE EMOTIEREGULATIE-
SYSTEMEN

Thema

In sessie 1 besteden we aandacht aan het ‘waarom’ van compassietraining

en laten we de samenhang zien met de evolutie van ons brein. We behan-

delen hierbij drie emotieregulatiesystemen, namelijk het gevaarsysteem,

het jaagsysteem en het zorgsysteem. We bespreken hoe de regulatiesyste-

men uit balans kunnen raken en hoe compassietraining het zorgsysteem

kan versterken.

Agenda

Korte beginoefening: mindful aankomen; kalmerend ademritme; re-

flectie op de vraag “Wat brengt je hier?’, gevolgd door een vriendelijke

wens naar jezelf.

Kennismakingsronde:

Wat is je naam?

Wat brengt je hier?

Noem een paar dingen die voor jou van waarde zijn in je leven
{mensen, dieren, hobby’s, werk).

Wat wens je jezelf toe?

Groepsregels bespreken:

Afspraken over wat te doen wanneer je later komt of niet kunt
komen.

Mobieltje uit of op de trilstand.

Commitment aan een veilige sfeer en vertrouwelijkheid van wat in
de groep gedeeld wordt.

Goed zorgen voor jezelf. Je eigen grenzen en die van anderen res-
pecteren. Niemand kan verplicht worden een bepaalde oefening te
doen of erover te delen.

Uitgesproken en niet-uitgesproken wensen en verwachtingen ‘par-
keren’ en openstaan voor wat zich voordoet tijdens de training.

Korte pauze met thee of koffie en reflectievraag (individueel of in klei-

ne groepjes): bedenk goede redenen om juist #niet aan (zelf)compassie

te doen.
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— Nabespreken van de opdracht, gevolgd door relevante theorie: waar-
om wel (zelf)compassie ontwikkelen; het gelaagde brein; de emotiere-
gulatiesystemen.

—  Geleide oefening ‘De veilige plek’ en deze nabespreken.

— Uitdelen cursusmateriaal en oefensuggesties voor de week na sessie T
opgeven (zie hierna).

— Afsluiten met oefening ‘De ademruimte met vriendelijkheid’.

Oefensuggesties voor de week na sessie 1

Formeel:

— Werk de oefening ‘De drie cirkels’ uit (2.1.5).

— Oefen ‘De veilige plek’ (zie 2.1.7; E(])) 255 3).
‘Mildheidmeditatie — jezelf’ (zie 2.1.10; EQ)) 35 = 4).

Informeel:

— Maak regelmatig, bijvoorbeeld twee keer per dag tussen dagelijkse
bezigheden door, tijd voor de oefening ‘De ademruimte met vriende-
lijkheid’ (2.1.2; EQ)) 1).

— Volg de suggesties in ‘Het zorgsysteem voeden’ (2.1.11).

— Dagboekoefening: ‘Het zorgsysteem’ (2.1.12; 5 5).

2.2 lets wat onze liefde nodig beeft
Sessie 2: Stressreacties en zelfcompassie

Wellicht zijn alle draken in ons leven
uiteindelijk wel prinsessen

die in angst en beven

er slechts naar haken

ons eenmaal dapper en schoon

te zien ontwaken.

Wellicht is alles wat er aan verschrikking leeft
in diepste wezen wel niets anders
dan iets wat onze liefde nodig heeft.
(Rainer Maria Rilke, 1904, vrij vertaald)
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2.2.1 VECHTEN, VLUCHTEN, VERSTARREN

Jon Kabat-Zinn (2005), de grondlegger van de cursus Mindfulness-Ba-
sed Stress Reduction (MBSR), gebruikt weleens de uitspraak ‘Pijn is
onvermijdelijk, eronder lijden is een optie’. Dat klinkt misschien nogal
kras. Wie kiest er nu voor zijn lijden? Hij doelt hiermee echter op
het lijden dat door onze interne stressgenerator wordt voortgebracht,
wanneer we meegaan in ongezonde stressreacties op de pijn die er
nu eenmaal is. Zodra we onze reactie ‘zien’, krijgen we inderdaad
meer keuzevrijheid: we kunnen erin meegaan of niet. Een onbewuste
reactie kan zo een bewuste respons worden. Zitten we gevangen in
onze weerstand tegen de pijn, dan wordt ons lijden alleen maar groter.
Christopher Germer (2009) geeft het weer in een formule:

PIJN x WEERSTAND = LIJDEN
We zouden er nog een andere formule onder kunnen zetten:
BEGEERTE x STREVEN = LIJDEN

Wanneer we de automatische reacties van ons gevaar- en jaagsysteem
niet opmerken, maar er onbewust door meegenomen worden, gene-
reren we onbedoeld veel lijden, want meestal dreigt er geen reéel ge-
vaar en is aan onze essentiéle levensbehoeften ruimschoots voldaan.
Wanneer we worden beheerst door functies van ons oude brein, door
het instinctmatig vermijden van pijn en najagen van plezier, draait de
interne stressgenerator op volle toeren.

Bij een fysieke dreiging (een auto die in vliegende vaart op ons af-
komt terwijl we oversteken) kan een snelle automatische reactie (weg-
springen) levensreddend zijn. Bij een psychologische dreiging, zoals
het ervaren van een nare emotie of gedachte, is dat minder vanzelf-
sprekend. Toch vertonen we bij een fysieke en een psychologische drei-
ging vaak vergelijkbare stressreacties. Wordt ons lichaam bedreigd,
dan reageren we met vechten, vluchten of verstarren/bevriezen (fight,
flight, freeze). Dat helpt ons om fysiek te overleven. Ervaren we emo-
tionele pijn als psychologische dreiging, dan vertonen we vaak verge-
lijkbare reacties op onszelf om psychologisch te overleven (Germer,
2009; Neff, 2003a, 2003b):
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— ‘Vechten’ neemt de vorm aan van zelfkritiek en zelfverwijt: we
richten onze agressie op het deel van onszelf waardoor we ons be-
dreigd voelen.

—  “Vluchten’ wordt zelfisolatie: we houden onszelf — of het bedreigen-
de deel van onszelf — afzijdig van anderen uit angst, schaamte of
wantrouwen, en staan alleen in ons lijden.

— “Verstarren’ wordt overidentificatie: we raken opgesloten in onze
denkbeelden over onszelf en onze pijn.

Deze stressreacties op psychologische dreiging lijken de nieuwe-brein-
bewerkingen van de instinctmatige reacties van het oude reptielen-
brein. Zij werken echter vaak averechts en maken onze emotionele
pijn juist erger. Waarom zijn deze reacties dan toch zo hardnekkig?
We zagen al eerder hoe het brein evolutionair gezien een overlevings-
orgaan is. Ons brein blijkt een voorkeur te hebben om negatieve ge-
beurtenissen in het geheugen op te slaan (Baumeister e.a., 2001; Rozin
& Royzman, 2001). Toen we nog onder primitievere omstandigheden
leefden, was het veel belangrijker het negatieve, het potentieel levens-
gevaarlijke, niet te missen dan het positieve, en oude hersencircuits
ondersteunen dit. In de neurowetenschappen wordt het voortgaande,
grotendeels onbewuste scannen van situaties en personen door ons ze-
nuwstelsel op gevaar ‘neuroceptie’ genoemd (Porges, 2007). Het deel
van het geheugengebied van de emotionele hersenen dat amygdala of
amandelkern wordt genoemd, is belangrijk voor het verwerken van
binnenkomende informatie en fungeert als een alarmbel bij alles wat
herkend wordt als potentieel gevaar, waarbij ons lichaam onmiddel-
lijk in staat van paraatheid wordt gebracht om ons zo snel mogelijk in
veiligheid te brengen. In de dierenwereld geldt, als je denkt dat er op je
gejaagd wordt: better safe than sorry. Bij de mogelijkbeid van gevaar
rent een haas liever een keer te veel dan te weinig — beter één maaltijd
missen dan de maaltijd zijn (zie figuur 7).

Ons overlevingsinstinct kan bij zowel fysieke als psychologische
dreiging in actie komen (de amygdala slaat alarm) en ons lichaam ver-
toont in beide gevallen vergelijkbare stressverschijnselen. Ons #ricky
brein maakt maar moeilijk onderscheid tussen een dreiging van bui-
tenaf of van binnenuit, en tussen lijfsbehoud of psychologisch zelf-
behoud. Als onze alarmbel rinkelt, vluchten we al voér we de tijd
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nemen om stil te staan bij dat onderscheid. We gaan bij emotionele
pijn vaak automatisch uit van het beslisdiagram in figuur 7: bij moge-
lijk gevaar ... RENNEN! Wanneer emotionele pijn wordt gezien als
bedreiging voor verlies van ons psychologische zelf, gaan we reageren
alsof ons leven op het spel staat. In plaats van een veilige plek waar
we ons thuis kunnen voelen, wordt een deel van onze binnenwereld
‘levensgevaarlijk’ terrein, inclusief de gebieden in ons lichaam waar de
emotionele pijn zich manifesteert. Dat we ‘vluchten’, is vanuit ons snel
reagerende overlevingsinstinct dus wel begrijpelijk, maar de prijs op
de langere termijn is hoog: we kunnen niet meer voor onze emotionele
pijn zorgen en verliezen de verbinding met ons lichaam.

DREIGING?

JA NEE
S A OSSO
z
L Q)
£ NEE ﬂ .
Qg\/D? %\s%/@

Figuur 7: Beslisdiagram bij mogelijk gevaar

Ook trekken we ons terug voor anderen die ons herinneren aan de
emotionele pijn, inclusief degenen die ons zouden kunnen helpen,
want ook zij herinneren ons eraan. Vaak is het ‘veiliger’ om ons op
de pijn van anderen te richten dan op onze eigen pijn (en zo kan een
‘hulpverlenersyndroom’ ontstaan). We vervreemden van het ene deel
van onszelf (pijnlijke emoties en bijbehorende lichaamssensaties) en
trekken onszelf terug in het andere deel, waar we ons veilig wanen:
ons hoofd. In plaats van voelen gaan we denken en ons identificeren
met een beperkt zelf- en wereldbeeld (‘verstarren’). We verschansen
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ons in onze denkbeelden en verdedigen ons tegen gevoelens en gedach-
ten die we als mogelijke dreiging zien. We ‘vechten’ tegen onszelf en
tegen anderen die onze denkbeelden in twijfel trekken.

Om ons bewuster te worden van innerlijke weerstand bij wat we
ervaren, begeleiden we in het begin van sessie 2 altijd de volgende
oefening (2.2.2). Deze oefening maakt velen bewust van hoe ze met
stress en stressreacties omgaan, en geeft ook zicht op andere mogelijk-
heden van omgaan met pijn en weerstand. De oefening geeft ten slotte
ook meer zicht op hoe het gevaarsysteem zich op allerlei manieren uit
(onder andere in weerstand).

gjgu e 2.2.2 OEFENING ‘COMPASSIEVOL OMGAAN MET WEERSTAND’

Je kunt de oefening beginnen als beschreven in 2.1.7. Zoek dan in
gedachten een actuele situatie op die op de een of andere manier
stressvol voor je is. Het kan om een emotioneel, een relationeel of
een fysiek ongemak gaan. Kies een moeilijkheid waar je nu ruimte
voor voelt om mee te werken. Het kan een ruzie of een conflict zijn,
het verlies van een geliefde, een machtsstrijd met een van je kinderen,
een pijnlijk misverstand met een collega ... Het kan ook een steeds
terugkerende lichamelijke klacht zijn. Stel je voor dat je nu in die
situatie bent. Hoe meer je in contact komt met de pijnlijke lading
ervan, hoe meer je de gevoelens hierbij kunt ervaren in je hart en in je
lichaam. Wat is het dat in deze situatie de sterkste gevoelens oproept?
Misschien zie je een bepaald tafereel voor je, hoor je de woorden die
werden uitgesproken of herken je een bepaalde mening of overtuiging
over wat deze situatie voor je betekent ...

Je wordt nu uitgenodigd om als experiment alle gewaarwordingen
die je hierbij tegenkomt, te beantwoorden of vergezeld te laten gaan
met een stroom van ‘nee’. Je zegt dus ‘nee’ of ‘ik wil dit niet ervaren’
tegen alles wat je maar tegenkomt. ‘Nee’ tegen de onplezierigheid van
de angst, boosheid, schaamte of wroeging. Laat het ‘nee’ de energie
van weerstand dragen: afwijzend wegduwen wat je ervaart. Mocht
je niets lastigs in jezelf hebben gevonden toen je hiertoe uitgenodigd
werd, dan kun je misschien een stroom van ‘nee’ laten gaan naar wat
je nu ook maar van moment tot moment ervaart. ‘Nee’ tegen gedach-
ten. ‘Nee’ tegen [ysieke sensaties. ‘Nee’ tegen wat voor gemoedstoe-
stand je ook maar ervaart. ‘Nee’ tegen geluiden die je wellicht hoort
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of ‘nee’ tegen de woorden die nu via de oefening tot je komen. ‘Nee,
nee, nee’ ... zelfs ‘nee’ bij of tegen de adembewegingen. En terwijl je
overal ‘nee’ tegen zegt, kun je misschien tegelijkertijd opmerken hoe
deze weerstand in je lichaam voelt. Voel je spanning? Of druk? En
wat gebeurt er met de situatie en je ervaring ervan als je ‘nee’ zegt?
Wat merk je bij de adem ... en wat gebeurt er in je lichaam, je hart-
streek, je gemoedstoestand, je geest? Stel jezelf eens de vraag hoe het
zou zijn wanneer je de belichaming van ‘nee’ in de gegeven situatie
langer laat houden.

Je kunt nu het ‘nee’ zeggen beéindigen. Adem een paar keer dieper
door en kijk of het lichaam wat mag verzachten of ontspannen; als
je het prettig vindt, kun je de ogen tijdelijk openen of je houding een
beetje veranderen.

Haal je dan de eerder gekozen pijnlijke situatie weer voor ogen en
herinner je de beelden, woorden, overtuigingen en gevoelens die
hiermee samenhingen. Laat de situatie weer tot leven komen en
breng nu een stroom van ‘ja’ op gang. ‘Ja’ in de richting van de pijn-
lijke emoties. ‘Ja’ bij de lichamelijke gewaarwordingen. ‘Ja’ bij ge-
dachten of ‘ja’ bij de pijnlijke ervaring
als gebeel. En als je bij de inleiding
van deze oefening niet gemakkelijk in
contact kwam met een pijnlijke of las-
tige ervaring, dan kun je misschien
‘ja’ of ‘het is oké’ zeggen tegen wat je
van moment tot moment ook maar
ervaart ... bij gedachten, emoties, li-
chamelijke sensaties, geluiden ... en
niet te vergeten ook een ja’ bij de adembewegingen. Sta alles toe met
een stroom van ja’, zelfs als er een golf van ‘nee’ opkomt in de vorm
van angst, boosheid of misschien wel van weerstand of verzet tegen
deze oefening ... ook dat is oké. Ook dit mag je beantwoorden met
een ‘ja’ of ‘het is oké’.

Merk op wat dit ja’ zeggen met je doet. Wat brengt ‘ja’ teweeg in
je lichaam, je hart, je geest? Wat gebeurt er met de voorstelling van
de situatie als je ‘ja’ zegt en wat met de ervaring van de situatie? Stel
jezelf nu eens de vraag hoe het zou zijn als je de belichaming van ‘ja’
in de gegeven situatie langer zou laten voortbestaan.
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Je kunt tot slot nog een aantal minuten zitten met de houding die je
als het meest wijs en compassievol beschouwt in de gegeven situatie,
of met wat ook maar naklinkt van deze oefening. Met open milde
aandacht voor wat zich maar aandient. Eventueel kun je een com-
passievolle wens op laten komen en door je heen laten stromen in
verbinding met de stressvolle situatie die je hebt onderzocht.

(Met toestemming bewerkt uit Radical Acceptance; Brach, 2004.)

Zoals bij elke mindfulnessoefening is er ook bij de voorgaande oefe-
ning geen juiste of foute ervaring. Het kan zijn dat de belichaming van
de ‘ja’~-houding prettiger voelt dan de belichaming van de ‘nee’-hou-
ding, maar het kan ook andersom zijn. Dat is athankelijk van de pijn-
lijke situatie die je hebt gekozen. De openheid van ‘ja’ kan bevrijdend
voelen, maar de duidelijkheid van ‘nee’ kan ook het houvast geven dat
je in de betreffende situatie juist nodig hebt. Merk je ervaring aan-
dachtig op zoals deze is, voel en respecteer je grenzen. Je mag altijd,
uit vriendelijkheid voor jezelf, aan de veilige kant blijven. Je mag ook
‘ja’ tegen je ‘nee’ zeggen, en andersom.

2.2.3 TEND AND BEFRIEND

Tegenwoordig onderscheiden wetenschappers, naast fight, flight,
freeze, bij zoogdieren ook een vierde instinctmatige reactie bij drei-
gend gevaar, namelijk: tend and befriend (Taylor, 2006). Deze reactie
wordt gekenmerkt door een beschermende, zorgzame houding naar
kroost en kwetsbare soortgenoten (tend) en het gericht zijn op meer
sociaal contact en vriendschap sluiten bij dreiging (befriend).

Een voorbeeld van de basale geneigdheid tot tend and befriend
is het verhaal van de 1o-jarige Tilly Smith uit Engeland (Daily Tele-
graph, 1 januari 2005). Tilly was met haar ouders op een strandvakan-
tie in Thailand in december 2004. Ze had net twee weken daarvoor
bij aardrijkskunde een les gehad waarin op de verschijnselen en oor-
zaken van een tsunami was ingegaan. Plotseling herkende ze de ver-
schijnselen die voorafgaan aan een tsunami: een zich bijzonder sterk
terugtrekkende zee. Tilly zocht niet meteen haar eigen veiligheid maar
waarschuwde eerst haar ouders, die het hotel inschakelden, waarna
het strand werd geévacueerd. Hierdoor zijn veel levens gered. Een an-
der voorbeeld kan worden waargenomen in een trein die onverwacht
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tot stilstand komt. Wanneer er wordt omgeroepen dat de oorzaak on-
bekend is en dat het onzeker is wanneer de trein verder kan rijden, zie
je vaak na een aanvankelijk gevoel van dreiging en onzekerheid een
omslag in de sfeer optreden. De passagiers, die eerst nauwelijks een
blik of een woord uitgewisseld hadden, worden opeens veel zorgza-
mer en vriendelijker naar elkaar. Men informeert bij elkaar waar de
reis naartoe gaat, er wordt betrokkenheid en medeleven getoond. Er
worden pepermuntjes uitgedeeld en mobieltjes uitgeleend om mensen
thuis op de hoogte te stellen. Omdat de tend and befriend-reactie zo
sterk en automatisch kan verlopen, wordt er bij de veiligheidsinstruc-
ties in het vliegtuig voor gewaarschuwd: ouders moeten eerst het eigen
zuurstofmasker opzetten voor ze hun kinderen helpen.

Naast vechten, vluchten en verstarren zijn er dus ook verzorgen en
verbinding (of vriendschap) zoeken (5 x v). Bij deze reactie is het hor-
moon oxytocine betrokken, waarvan de werking versterkt wordt door
het vrouwelijke hormoon oestrogeen. Vrouwen lijken dus van nature
beter toegerust voor tend and befriend. Dat betekent niet dat man-
nen er niet toe in staat zijn, maar het mogelijk eerder uiten in held-
haftige reddingsacties. Terwijl tend and befriend een instinctmatige
oude-breinreactie is vanuit het gevaarsysteem, is (zelf)compassie een
langzamere, meer bewuste nieuwe-breinrespons, die het gevaarsys-
teem tot rust brengt met de kalmerende invloed van het zorgsysteem.

Zorgen voor anderen kan echter heel stressvol zijn wanneer het
gevaarsysteem het zorgsysteem blijft domineren. Net als overmatige
zelfkritiek, zelfisolatie en zelfabsorptie ongezonde nieuwe-breinbewer-
kingen kunnen zijn van fight, flight en freeze, zo lijken zelfopoffering
en overbezorgdheid naar anderen dat te zijn van tend and befriend.
‘Zorgstress’ lijkt vaker voor te komen bij vrouwen dan bij mannen.
Moeders kunnen zich veel drukker maken over het feit dat kinderen
hun bord niet leegeten dan vaders. Ook liggen zij vaker wakker wan-
neer de kinderen nog niet thuisgekomen zijn van een feestje. Het lijkt
wel te bedreigend om te stoppen met verzorgen en zich zorgen maken,
en dus gaan ze ermee door. Wat ontworpen is als een reactie gericht op
overleving, schiet dan door in dwangmatig zorggedrag, die uitputting
bij de gever en frustratie bij de ontvanger tot gevolg kan hebben. De
zorg voor anderen is onvoldoende afgestemd op wat echt nodig is. We
kunnen de instinctmatige reacties op dreiging vaak herkennen in onze

Compassievol leven boek 2016 1.indd 142 @ 08-11-16 08:51



COMPASSIETRAINING IN DE PRAKTIJK 143

manieren van communiceren met elkaar. Vechten, vluchten en ver-
starren kunnen leiden tot ‘ik eerst’-~communicatie, waarbij onze geest
samentrekt rond onze eigen noden en zich afsluit voor die van ande-
ren. Tend and befriend kan leiden tot ‘jij eerst’-communicatie, waarbij
krampachtig gefocust wordt op (vermeende) noden van anderen en
eigen behoeften genegeerd worden. Opmerkzaamheid, compassie en
gelijkmoedigheid (zie 2.6.3 en 2.7.1) kunnen bijdragen aan een even-
wichtig openstaan voor de noden van onszelf en anderen, en leiden tot
een gezondere ‘wij eerst’ (‘wij samen’)-wijze van communiceren (Gillis
Chapman, 2015).

De rattenfamilie
Toen ik (Frits) nog als boeddhistisch monnik in Zuidoost-Azié
mediteerde en studeerde, verbleef ik in 1986 tijdens de regentijd
drie maanden in een meditatiecentrum in Thailand. Bij mij in de
buurt, aan de rand van het centrum, stond een mooi klein houten
hutje. Het was omringd door een beekje en een sfeervol bamboe-
bos; het leek mij heerlijk daar te verblijven. Toen de monnik die
daar gedurende de regentijd had gemediteerd vertrok na afloop
van deze retraite, zag ik mijn kans schoon en vroeg toestemming
om nog een paar maanden daar te verblijven. Dit mocht; met grote
vreugde nam ik mijn intrek in het mooie hutje. Rond een uur of
elf s avonds ging ik slapen. Ruim een uur later schrok ik wakker.
Boven mijn hoofd klonk een enorm kabaal. Tk wist niet wat het was
en voelde me onveilig. De hele nacht bleef het lawaaierig; ik deed
geen oog dicht. De volgende morgen ging ik op aalmoezenronde
en kwam terug om te gaan eten. Ik keek op de veranda nog een
keer naar het plafond en zag plotseling een grote rattenstaart. Een
grote paniek en misselijkheid maakten zich van mij meester; juist
ratten vond ik altijd vreselijk enge beesten. In gedachten vertrok
ik al; allerlei scenario’s schoten door mij heen. Totdat plotseling
een andere reactie op kwam zetten. De rat was hier ongetwijfeld al
eerder gaan wonen dan ik. Als ik de rat eten zou geven, zou hij me
vast niet aanvallen; misschien zou hij mijn leven dan wel sparen. Ik
viste een stukje vlees uit de aalmoezenschaal. Met knikkende knie-
en strekte ik mijn arm omhoog en hield mijn enigszins bibberende
hand met het stukje vlees tussen mijn vingers vlak bij het gat in het
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plafond. Na een paar seconden vertoonde zich een rattensnuit ...
en tot mijn verbazing en opluchting beet de rat niet! Hij snuffelde
alleen aan het stukje vlees en trok zich weer terug.

‘Ah, gelukkig geen vleeseter’, dacht ik. Terwijl ik altijd gedacht
had dat ratten het liefst (mensen)vlees aten, lustte deze rat geen
vlees. Enigszins opgelucht, maar zeker niet ontspannen, pakte ik
een groen boontje en besloot nog een poging te wagen. Tot mijn
grote verrassing en opwinding beet de rat me ook deze tweede
keer niet. Hij (of waarschijnlijk zij) snuffelde opnieuw aan het
eten, pakte het boontje met haar pootje tussen mijn vingers weg
en trok zich weer terug. Ik was helemaal ontroerd.

Vanaf dat moment ben ik de rat elke dag gaan voeren. Mijn
angst en afkeer verdwenen steeds meer en ik had s nachts ook
steeds minder last van de polonaise die zich boven mijn hoofd af-
speelde. Een paar weken later dook ineens een heel klein ratje door
het gat in het plafond naar beneden en schoot weg over de veranda.
Die nacht was het helemaal stil; de familie was vertrokken.

Ik miste ze en ben het avontuur nooit vergeten.

2.2.4 ZELFCOMPASSIE ALS ANTWOORD OP EMOTIONELE PIJN

Zelfcompassie is de gezondere respons op emotionele pijn. Kristin

Neff (2003b, 2011) onderscheidt drie kwaliteiten die een tegengif vor-

men tegen de psychologische equivalenten van vechten, vluchten en

verstarren (zie figuur 8):

— Het tegengif voor zelfkritiek is selfkindness, ofwel mildheid en lief-
devolle vriendelijkheid naar onszelf.

— Het tegengif voor zelfisolatie is common humanity, een besef van
verbondenheid met de mensheid als geheel. Ons lijden mag in vorm
en detail verschillen, maar het maakt deel uit van de algemene
menselijke conditie en in ons lijden zijn we niet alleen.

— Het antivriesmiddel voor zelfabsorptie en overidentificatie is mind-
fulness, open, niet-oordelende aandacht voor de emotionele pijn
en onze reacties daarop, zonder ons te vereenzelvigen met onze
oordelen. Door mindful ‘erbij te blijven’ kan wat bevroren is, weer
ontdooien.
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DREIGING
FYSIEK  PSYCHOLOGISCH

I 'y ZELFCOMPASSIE

FIGHT  ZELFKRITIEK e SELF-KINDNESS

FLIGHT  ZELFISOLATIE ¢ COMMON HUMANITY

FREEZE  OVERIDENTIFICATIE e MINDFULNESS

Figuur 8: Stressreacties en zelfcompassie

DE ZELFCOMPASSIEMANTRA

Telkens wanneer we emotionele pijn ervaren, kunnen we ons eraan
herinneren om compassie met onszelf te hebben door de volgende
zinnetjes tegen onszelf te zeggen. Wanneer we dat herhalenderwijs
doen, vormen ze een soort seculiere mantra. Je kunt, als je wilt, daar-
bij je hand op je hartstreek houden.

‘Dit is een moment van lijden.’
‘Lijden hoort bij het leven.’
‘Moge ik hier en nu vriendelijk (mild, aardig) voor mezelf zijn.’

De zinnetjes zijn kort en gemakkelijk te onthouden en ze verbinden ons
met alle drie de componenten van zelfcompassie, zoals beschreven door
Kristin Neff: mindfulness, common humanity en self-kindness. ‘Dit is
een moment van lijden’ ondersteunt het mindfulnessaspect en helpt
ons opmerkzaam aanwezig te zijn bij ons lijden. ‘Lijden hoort bij bet
leven’ herinnert ons aan de onvolmaaktheid van het menselijk bestaan,
waar we allemaal deel van uitmaken. “Moge ik hier en nu vriendelijk
voor mezelf zijn’ herinnert ons aan het vriendelijkbeidsaspect van zelf-
compassie en helpt om je op een warme, zorgzame manier betrokken
te voelen bij je ervaring van pijn. “‘Moge ik mezelf de compassie geven
die ik nodig heb’ kun je er nog aan toevoegen om te onderstrepen dat
je, net als ieder ander, niet zonder compassie kunt. Bedenk eventueel je
eigen variaties op deze zinnetjes, zodat ze voor jou het best aansluiten.
Laat wel alle drie de componenten erin doorklinken.
(Naar Zelfcompassie; Neff, 2011.)
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Wanneer we zelfcompassie beoefenen, kan dat leiden tot een andere,
heilzamere relatie met onze pijn. Let wel: compassietraining vervangt
niet andere behandelmethoden die onze pijn kunnen verlichten, maar
is complementair daaraan. Het kan ons helpen een wijze beslissing te
nemen in het omgaan met de pijn. Emotionele pijn kan vaak niet actief
bestreden worden, zoals dat bij veel fysieke pijn wel kan. We kunnen
onszelf er hooguit tijdelijk van afleiden of verdoving zoeken door me-
dicatie of alcohol te gebruiken. Zowel het bestrijden als het vermijden
van emotionele pijn maakt deze vaak alleen maar erger.

We noemden al eerder dat in de gezondheidszorg wel onderscheid
wordt gemaakt tussen cure en care. Cure is wat we doen wanneer we
een oplossing weten voor het probleem (fix the problem: de ontstoken
blindedarm verwijderen, het gebroken been spalken, een tumor be-
stralen). Care is wat we altijd kunnen doen, ook wanneer alle moge-
lijkheden voor cure zijn uitgeput. Bij emotionele pijn kunnen we beter
zo spoedig mogelijk ons streven to fix the problem staken. Paradoxaal
genoeg kan care dan juist tot cure leiden (Germer, 2009). Maar ook
fysieke pijn kan chronisch worden en op zich weer aanleiding geven
tot veel emotionele pijn. Er worden lang niet altijd fysieke oorzaken
gevonden, of voor de oorzaken die wel gevonden worden, is geen cure
bekend. Ook kan de fysieke pijn zelf een uiting zijn van emotionele
pijn, door de verhoogde stress en spierspanning die ermee gepaard
gaan. Acceptatie van pijn gaat niet zomaar. Soms voelen we alleen
maar weerstand en lijkt het een lange weg naar care vanuit volledige
acceptatie. Christopher Germer (2009) onderscheidt vijf fasen in het
proces van acceptatie:
aversie — weerstand, vermijding, rumineren;
nieuwsgierigheid — belangstellend toewenden;
tolerantie — vreedzaam verdragen;
toelaten — laten komen en gaan van pijnlijke gevoelens;
vriendschap — omarmen, de verborgen waarde erkennen.

w1 AW N

‘Com-passie’ betekent letterlijk ‘lijden met’. ‘Zelf-compassie’ is ‘lijden
met onszelf’ en is daarmee een bijzondere vorm van acceptatie: na-
melijk acceptatie van onszelf zoals we zijn, van onze pijn en van onze
reacties op de pijn. Zelfcompassie is die zorg en vriendelijkheid aan
onszelf geven die we ook aan dierbare anderen zouden geven. Er is
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niets kunstmatigs aan. Het is een natuurlijk gegeven met diepe wortels
in het oude zoogdierenbrein en het zorg- en kalmeringssysteem.

Cultuur en natuur zijn in voortdurende wisselwerking met el-
kaar. In onze cultuur lijkt de houding ten opzichte van emotionele
pijn nogal vijandig, waardoor ons gevaarsysteem het vaak wint van
het zorgsysteem wanneer we met emotionele pijn geconfronteerd
worden. We streven krampachtig naar cure, ook waar care meer op
zijn plaats is. En wanneer cure van emotionele pijn niet lukt, wor-
den schuld en schaamte meer aangemoedigd dan zelfcompassie. De
nadruk op onze individuele verantwoordelijkheid, ook wanneer we
er niet voor gekozen hebben, bevordert ons isolement en bemoeilijkt
het besef van common humanity. Emotionele verwaarlozing en psy-
chologische trauma’s zouden als vanzelfsprekend naar beoefening van
zelfcompassie moeten leiden. Toch reageren we algauw met zelfver-
wijt, zelfisolatie of zelfabsorptie. We beleven het als onze fout, denken
dat we de enige zijn of identificeren ons met het slachtofferschap. In
culturen waar (zelf)compassie actief beoefend wordt, lijken posttrau-
matische-stress-stoornissen minder voor te komen; een voorbeeld is
de opmerkelijke veerkracht die in gemeenschappen van Tibetaanse
vluchtelingen gevonden werd (Lewis, 2013). Monniken die in Chine-
se gevangenissen martelingen moesten ondergaan, bleven compassie
voor zichzelf én hun beulen beoefenen (Gyatso & Shakya, 1998). In
de westerse cultuur komen we zelfmedelijden vaker tegen dan zelf-
mededogen. Bij zelfmedelijden trekt de wereld samen rond onszelf en
zijn we het lijdende middelpunt. Zelfcompassie opent ons juist naar
de wereld om ons heen en naar het universele lijden van de mensheid.
Met het cultiveren van zelfcompassie dragen we bij tot het helen van
onszelf en de wereld als geheel. We ontwikkelen namelijk een zorgza-
me houding die zich niet alleen beperkt tot eigen leed, maar die zich
kan uitbreiden naar welke vorm van pijn ook.

In hoofdstuk 1.6 bespraken we relevant wetenschappelijk onder-
zoek dat laat zien hoe zelfcompassie positief correleert met ons welzijn
en onze gezondheid. Ook zagen we dat er steeds meer aanwijzingen
zijn dat het actief beoefenen van vriendelijkheid en compassie onze
gezondheid op verschillende niveaus kan beinvloeden: fysiek, door
beter evenwicht in onze neurobiologische systemen; psychologisch,
door meer flexibiliteit in het omgaan met tegenslag en gezondere emo-
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tieregulatie; en sociaal, door meer vermogen om elkaar te helpen en
ondersteunen zonder dat dit ten koste gaat van onszelf. Het versterkt
ons vermogen tot care, ook als er geen cure voorhanden is.

2.2.5 VIJF WEGEN NAAR ZELFCOMPASSIE

Christopher Germer (2009) onderscheidt vijf hoofdwegen (fysiek,
emotioneel, mentaal, relationeel en spiritueel) waarlangs meer zelf-
compassie in ons leven kan komen.

1 De weg van het lichaam: verzachten. Verhoogde spierspanning stelt
ons in staat te vechten of te vluchten en hoort bij het reageren op
dreiging van buitenaf. Wanneer de dreiging van binnenuit komt, is
zachtheid wat ons lichaam echt nodig heeft. Wanneer we spanning
in ons lichaam opmerken, kunnen we misschien toestaan dat deze
wegvloeit. Het gaat niet om krampachtig streven naar ontspanning.
Forceren geeft alleen maar meer spanning. We hoeven de spanning
niet weg te duwen, maar mogen zachtheid binnen laten stromen bjj
het ademen, in onze buik, schouders, gezicht of welk deel van het
lichaam ook. Een innerlijke glimlach kan dit ondersteunen. Ons li-
chaam heeft aandacht, verzorging en goede voeding nodig om goed
te functioneren. Vriendelijkheid voor het lichaam kunnen we op
vele momenten beoefenen, of dat nu is bij het naar bed gaan, ontwa-
ken, douchen, kleden, wandelen, fietsen, sporten of eten.

2 De weg van gevoelens: kalmeren. We kunnen vriendschap sluiten
met pijnlijke emoties die we ervaren, in plaats van ze te bevechten
of ervoor te vluchten. We kunnen ze in aandacht omarmen zoals
een liefdevolle moeder een kind omarmt dat overstuur is. Onszelf
zien vanuit het perspectief van iemand die het beste met ons voor-
heeft, kan hier behulpzaam zijn: Hoe zou je beste vriend(in) je nu
bijstaan? Hoe je ideale mentor, wijze helper, Jezus, de Boeddha ...?
Natuurlijk mogen we onszelf ook positieve gevoelens toestaan (niet
als vlucht voor pijn, maar uit vriendelijkheid), door een bezigheid
te kiezen die ons goed kan doen, bijvoorbeeld naar muziek luis-
teren, een huisdier verzorgen, de natuur ingaan, een inspirerend
gedicht of boek pakken of naar kunst kijken.

3 De weg van gedachten: toelaten. We kunnen onze gedachten toe-
laten, hoe ze zich op dit moment ook maar gedragen. Wanneer
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onze gedachten zwaar zijn of maar voortrazen, of we zijn ertegen
aan het vechten, kunnen we een stap achteruit doen en eenvoudig
‘kijken’ naar onze gedachten, zonder verzet. Ook al tillen we zwaar
aan hun inhoud, we kunnen ze licht en speels in ons bewustzijn
houden. Zien hoe vergankelijk ze zijn, we kunnen ze toch niet vast-
houden. We kunnen ze ook niet voorspellen. Weet jij wat je de
volgende minuut zult denken? Laat ze dus maar komen en gaan.
Ze gaan toch hun eigen gang. We kunnen onszelf herinneren aan
een behulpzame metafoor (kijken naar de wolken aan de hemel, de
blaadjes op de rivier, staan achter de waterval) of gebruikmaken
van een erkennend zinnetje (‘Ook dit mag er zijn ... en dit ... en dit
..., ‘Ook dit gaat voorbjj ... en dit ... en dit ...").

4 De relationele weg. Anderen kunnen ons pijn bezorgen, maar ook
vriendelijkheid en een besef van common humanity (we staan niet
alleen). Zij kunnen ook onze verstarde denkbeelden helpen ont-
dooien. Essentieel is hoe we contact aangaan. Wanneer we ons
laten leiden door de wens anderen welgezind te zijn en niet te scha-
den, inspireert dat hen weer om vriendelijk naar ons te zijn. De
dalai lama noemt dat: wisely selfish, altruisme als wijze vorm van
egoisme (Gyatso, 2003). Onderzoek bevestigt dat altruisme, geluk
en welzijn sterk met elkaar verbonden zijn (Klein, 2or1). Ook het
aangaan van een zorgzame relatie met dieren of planten kan heil-
zame gevolgen hebben. Ellen Langer (1989) onderzocht ouderen in
een verpleeghuis. Zij vergeleek een groep bewoners die zelf uit een
selectie kamerplanten mochten kiezen en voor de dagelijkse ver-
zorging verantwoordelijk waren, met bewoners die eenvoudig de
planten kregen toegewezen en van wie geen verantwoordelijkheid
werd verwacht, omdat het personeel de verzorging op zich nam.
Na achttien maanden bleek dat degenen die nog leefden en zelf hun
planten verzorgden, lichamelijk en psychisch in een betere conditie
waren dan degenen die geen verantwoordelijkheid droegen. Boven-
dien waren er in de groep bewoners die meer aandacht en verzor-
ging hadden gegeven, minder dan half zoveel mensen overleden als
in de andere groep.

5 De spirituele weg. Er zijn vele religieuze wegen die leiden naar meer
compassie voor onszelf en anderen (Armstrong, 2011). We bedoe-
len hier echter geen formeel geloof maar een ervaringsgerichte spi-
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ritualiteit waarbij we ruimte geven aan zelfoverstijgende waarden.
Spirituele zelfzorg is toegewijd zijn aan die levenswaarden die ons
hart raken en ons leven richting en vitaliteit geven. Misschien denk
je dat je vanwege al je pijn daarop geen zicht hebt. Toch is het niet
voor niets dat in alle culturen verhalen bestaan die vertellen hoe
juist in de ergste pijn, angst en wanhoop de grootste rijkdom ver-
borgen kan liggen.

2.2.6 OEFENING ‘EEN HAND OP HET HART’

Bij alle wegen naar zelfcompassie zouden we één gemeenschappelijk
kenmerk kunnen noemen: zij openen ‘het hart’. Daarmee bedoelen
we niet het hart als orgaan dat bloed rondpompt, maar het voelba-
re hartgebied dat ons heel sensitief informeert over de kwaliteit van
verbinding met wat in ons bewustzijn is; of het nu gaat om lichame-
lijke sensaties, gedachten, emoties, contact met anderen of overgave
aan zingevende waarden. Het hart kan enorm sensitief zijn en we
kunnen — ook wanneer we geleerd hebben ons voor ons hart af te
sluiten — deze sensitiviteit met compassiebeoefening tot ontwikkeling
laten komen en verder verdiepen. Een heel eenvoudige oefening is de
volgende.

Wees je allereerst eens bewust van de houding waarin je nu zit. Wat
merk je op in je lichaam? En wat merk je op wat betreft je gemoeds-
toestand? Hoe is je manier van ademen? Leg vervolgens een geopen-
de hand op je hartstreek. Je kunt je adembaling kalm en zacht laten
worden en bewust ademen door je hartstreek. Voel de aanraking en
warmte van je handpalm en voel hoe deze gewaarwordingen worden
ontvangen in je hartgebied. Welke sensaties zijn merkbaar binnen in
je borst ... en welke effecten merk je in de rest van je lichaam? Wat
merk je op in je geest? Hoe is je gemoedstoestand nu? Merk op wat
zich voordoet, zonder erover te hoeven oordelen. Alle ervaringen mo-
gen er zijn. Onderzoek ook aandachtig wat er gebeurt wanneer je je
hand weer verwijdert. Verandert er iets?

Deze oefening brengt vaak veel in beweging. Sommige deelnemers

geven aan dat ze hun lichaam plotseling meer voelen als de hand op
het hart wordt gelegd. Anderen ervaren een grotere verbinding met
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zichzelf en met hun lichaam. Soms ontdekken deelnemers ook plot-
seling een dieper liggende emotie in zichzelf (bijvoorbeeld droefheid).

Op ieder moment in je dagelijks leven kun je een geopende hand op
je borst leggen wanneer je jezelf wilt herinneren aan de gevoeligheid
van het hart. Ook bij formele zit- of ligoefeningen kun je nu en dan
een of beide geopende handen op het hart leggen. En bij bewegings-
oefeningen kun je eens vaker specifiek de sensaties in de hartstreek
waarnemen. De meeste beoefenaren van mindfulness beamen dat de
beoefening leidt tot een diepere gewaarwording van het lichaam en de
zintuiglijke waarneming van wat buiten ons is en wat binnen ons is,
inclusief ons hartgebied. Bij compassiebeoefening verdiepen we ons
bewustzijn van het hartgebied verder en leren we nog zorgvuldiger te
luisteren wanneer het zich opent en sluit voor dat wat er is. En deze
gevoeligheid vergezelt ons ook weer wanneer we de basisoefeningen
uit de mindfulnesscursus doen. Daarom raden we je aan tijdens deze
training regelmatig terug te keren naar de bodyscan, de bewegings-
oefeningen of een zitmeditatie, en daarbij ook te luisteren naar alle
subtiele gewaarwordingen in de hartstreek als een bijkomend aan-
dachtsveld. Wat is daar ervaarbaar van moment tot moment? Ervaar
je daar zwaarte of lichtheid, kilte of warmte, beklemming of ruimte?
Is er een gevoel van samentrekken of van een zich openen?

2.2.7 SURVIVAL OF THE NURTURED

Het is niet de sterkste soort die overleeft, noch de meest intelligen-
te, maar degene die zich het best aanpast aan verandering.

(Leon Megginson, die Charles Darwin parafraseert, 1963)

Frans de Waal (2009) betoogt hoe de term survival of the fittest, be-
dacht door Herbert Spencer, helemaal niet strookt met het oorspron-
kelijke idee van natuurlijke selectie uit Darwins evolutietheorie. Deze
term werd omarmd door machthebbers en zakenlui omdat het hun
goed uitkwam anderen te laten geloven dat het eenvoudig een natuur-
wet is dat de sterksten overleven. Survival of the fittest werd al snel
vertaald als ‘het recht van de sterksten’, om een vrijbrief te geven aan
degenen in betere condities, met meer geld en machtiger wapens, om
de zwakkeren, armen en onmondigen ongestraft uit te buiten. Darwin
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was zelf teleurgesteld dat anderen zijn theorie zo verkeerd opvatten en
misbruikten. In de natuur hoeft een organisme helemaal niet de fysiek
sterkere te zijn om de meeste overlevingskansen te hebben. Ook beter
vluchtgedrag, betere camouflage, betere sociale binding en tend and
befriend-reacties kunnen daartoe bijdragen. Bij hoger ontwikkelde
zoogdiersoorten zijn het juist eigenschappen als emotionele en sociale
intelligentie, empathie en altruisme die de overlevingskansen vergro-
ten, al helemaal voor de soort als geheel en op de langere termijn. In
verband met dit inzicht deelde een motorrijdende deelnemer aan een
van onze workshops mee dat hij een alternatief opschrift voor op zijn
T-shirt wist: Born to be mild.

We komen dichter bij het oorspronkelijke darwinisme wanneer
we de term fittest opvatten als ‘met de beste fit’. De fittest is degene
die het best aangepast is aan de omgeving. In overeenstemming met
de resultaten van wetenschappelijk onderzoek en om verwarring te
voorkomen, kunnen we voor zoogdieren misschien beter spreken van
survival of the nurtured (Cozolino, 2006) of survival of the kindest
(Keltner, 2009). Degenen die liefdevolle zorg kunnen ontvangen en ge-
ven, hebben de beste overlevingskansen. Dat betekent natuurlijk niet
dat een individu dat in zijn jeugd de nodige emotionele voeding tekort
is gekomen, geen kans meer maakt. De aangeboren capaciteit om zorg
te ontvangen en te geven is nog steeds aanwezig. Al is die capaciteit
misschien weinig ontwikkeld, met behulp van compassiebeoefening
kan degene die tekortkwam, alsnog ontvankelijker worden voor de
juiste voeding. De volgende oefening kan ons helpen onszelf zorg te
geven en te ontvangen in moeilijke situaties.

g<]>)s 2.2.8 OEFENING ‘DE ADEMRUIMTE MET COMPASSIE’

Deze oefening is een variant op de Drie Minuten Ademruimte-coping
(Segal e.a., 2013) en is bedoeld om te doen in een situatie waarbij je
emotionele pijn of stress ervaart. Je kunt de oefening doen terwijl je
er speciaal voor gaat zitten, of in je dagelijks leven op elk moment
wanneer je dat wenst en er ruimte voor is. Net als bij de ademruimte
‘gewoon’ maken we ook nu innerlijk een pas op de plaats, en onder-
scheiden we drie fasen.
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1. Bewust aanwezig zijn met open, milde aandacht

In de eerste fase gaat het om bewust aanwezig zijn met open, milde
aandacht voor wat er maar is ... Je stelt jezelf helemaal open en richt je
aandacht op de ervaring van dit moment ... Merk op welke gedachten,
gevoelens of lichamelijke gewaarwordingen er zijn ... Erken en be-
noem wat zich maar voordoet ... Bijvoorbeeld: ‘Er is pijn ... angst ...
verdriet ... boosheid ... schaamte ... kwetsbaarbeid ..." of ‘Er is span-
ning in mijn kaken ... mijn nek ... mijn schouders ...” of ‘Er is kritiek op
mezelf” ... Voel en erken ... wat er ook maar is op dit moment ... Sluit
niets uit ... Stel je met zachtheid open voor lichamelijke gewaarwordin-
gen, hoe onaangenaam ze ook zijn ... Laat gedachten niet-oordelend
toe, wat hun inhoud ook is ... Omarm emoties, hoe pijnlijk ook ...

2. Terug naar de adem en een kalmerend ritme toelaten

In de tweede fase breng je de aandacht terug naar de ademhaling en

stel je jezelf open om compassie te ontvangen ... Je volgt aandachtig

elke in- en uitademing met een houding van ontvankelijkheid. Laat
daarbij toe dat je ademritme kalmer wordt ... je kunt je daarbij op
verschillende manieren laten helpen:

— Alsdeadem snel en opperviakkig is, kun je bewust bet tempo wat
vertragen, met mildbeid, zonder te forceren ... Laat de uitademing
helemaal uitstromen ... en de inademing vanzelf ontstaan ...

— Je kunt je houding en gezichtsuitdrukking aanpassen, zodat die een
kalm ademritme ondersteunen, een innerlijke glimlach toestaan ...

— Je kunt bet ademen volgen in je buik en deze steeds zachter laten
worden ...

- Je kunt bewust ademen door je hartstreek en daar gevoelens van
ruimte, lichtheid en warmte toelaten ...

— Je kunt een of beide handen op je hartstreek leggen ...

— Je kunt een voorstelling toelaten die je helpt om in een kalm
ademritme te komen, bijvoorbeeld: een veilige plek, een rustge-
vende kleur, kalmerende muziek, of een weldoener of compassie-
volle ander ...

3. Compassie laten stromen naar het lichaam en naar de innerlijke pijn

In de derde fase breid je de aandacht uit en belichaam je een houding
van compassie geven ... Je kunt je nu bewust zijn van het lichaam als
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geheel, het ademende lichaam, in welke hoedanigheid het zich ook
bevindt ... Erken met mededogen de pijn en nood die aanwezig zijn
... en de behoefte die nu het duidelijkst voelbaar is.

Wat zou je jezelf op dit moment voor vriendelijks, milds of onder-
steunends toe kunnen wensen? Bijvoorbeeld: ‘Moge ik ... veilig zijn
... vrij zijn van pijn of ongemak ... gelukkig zijn ... belderbeid ervaren
... invrede zijn ...” Gebruik je eigen woorden en laat ze vanuit je hart
opwellen. Je kunt ze op het ritme van de adem tot jezelf richten. Met
de inademing kan bet ‘Moge ik ..." samenvallen en met de uitademing
dat wat je jezelf toewenst. Laat de wens vanuit je hart door je hele
lichaam stromen. Zijn er gebieden waar je meer ongemak, spanning,
weerstand of misschien leegte voelt, dan kun je daar speciaal naartoe
ademen en de wens door je heen laten stromen.

En bevind je je in een stressvolle situatie waarbij één of meer andere
personen betrokken zijn, dan kun je ook hun pijn en nood erkennen
en welwillende wensen tot hen richten. Bijvoorbeeld in de vorm van
‘Moge jij veilig zijn ..." of ‘Mogen jij en ik gelukkig zijn ... of ‘Mogen
we in vrede en harmonie leven ...” En dan, op bet ritme van de adem
of los daarvan, de wens zachtjes in jezelf herbalen.

2.2.9 MET OBSTAKELS OMGAAN

Net als bij de mindfulnesstraining kunnen deelnemers gelijk al in de
eerste week allerlei obstakels tegenkomen bij het oefenen. Afhankelijk
van onze leergeschiedenis, kunnen bepaalde valkuilen en misverstan-
den zich aandienen. We benoemen een aantal onbehulpzame motiva-
ties, verwachtingen en overtuigingen die ons bij het oefenen in de weg
kunnen staan.

Motivaties die in de weg kunnen staan

Net als bij mindfulnessoefeningen kunnen we moeite hebben om tijd
en ruimte te vinden voor het oefenen en kunnen plichtsgevoel en stre-
ven naar resultaat algauw de drijfveren worden. Zowel een tekort als
een teveel aan discipline kan een obstakel vormen. Wanneer het ons
ontbreekt aan discipline, kan het behulpzaam zijn de oorspronkelijke
motivatie om de training te gaan doen nog eens in herinnering te roepen
(zie de vragen over gewenste gevolgen op pagina 100). Bij een kramp-
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achtige discipline kunnen we ons afvragen welk van de drie emotiere-
gulatiesystemen herkenbaar is in onze motivatie: die van het gevaar-,
jaag- of zorgsysteem? Denk maar weer aan de kat. Herken je de energie
van de bedreigde, de jagende of de ontspannen kat? Of bedenk eens
welk werkwoord vooral van toepassing is wanneer je oefent: ‘moeten’
of ‘behoren’ (gevaarsysteem), 'willen’ of ‘streven’ (jaagsysteem) of ‘mo-
gen’, ‘toestaan’ of ‘gunnen’ (zorgsysteem)? Het zal duidelijk zijn dat we
het gevaar- en jaagsysteem niet hoeven te trainen, maar juist wel de
vriendelijke, nieuwsgierige, zorgzame houding van het zorgsysteem die
openstaat voor verrassing en nieuwe mogelijkheden.

Wanneer je het lastig vindt om uit de suggesties voor thuisbeoe-
fening te kiezen, kan de verleiding ontstaan alles zo goed mogelijk te
willen doen, of je voelt je overspoeld en doet dan maar helemaal niets
meer. Bedenk dat dit ook een oefening is in met jezelf afstemmen en
compassievolle keuzes maken. Verdiep vooral die oefeningen die bjj
je aansluiten.

Verwachtingen die in de weg kunnen staan

Verwachtingen dat onplezierige gevoelens zullen verdwijnen en daar-
voor in de plaats plezierige gevoelens zullen opkomen, zijn begrijpelijk
maar ook een recept voor teleurstelling en frustratie. Wanneer het
niet lukt, kunnen we onszelf hier gemakkelijk voor veroordelen. In
plaats hiervan kunnen we verwachtingen ook eenvoudig opmerken en
alle ervaringen verwelkomen als deel van de beoefening. Onaangena-
me ervaringen zijn geen bewijs van falen maar juist een uitnodiging
tot zelfcompassie. Telkens te mogen beginnen waar we zijn: oordelen,
moeheid, onrust, weerstand, fysieke sensaties. We kunnen al deze er-
varingen meenemen in de beoefening van mindfulness en zelfcompas-
sie en bijvoorbeeld beantwoorden met een wens die aansluit: ‘Moge
ik kalmte ervaren’ of ‘Moge ik mij energiek voelen’. Soms kan een
paradoxale wens ruimte bieden: ‘Moge ik mij gespannen voelen’ of
‘Moge ik mij moe voelen, precies zoals het is’.

Compassie staat open voor elk resultaat. Zowel onprettige als
prettige emoties kunnen waardevolle boodschappers zijn. Hoewel
compassiebeoefening zeker gepaard kan gaan met positieve emoties,
kunnen ze niet worden afgedwongen. Germer (2009) benoemt dat het
eerder gaat om het cultiveren van good will dan van good feelings.
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Het vreet energie wanneer we telkens maar proberen iets niet te erva-
ren wat er toch al is en iets willen ervaren wat er niet is. We worden
moe van het gevaar- of jaagsysteem maar besparen energie met de
kalme, welwillende intenties van het zorgsysteem. Desondanks kan
het gebeuren dat het binnenlaten van warmte en vriendelijkheid voelt
als het ontdooien van een innerlijk blok ijs waarbij heftige oude pijn
of verdriet kan vrijkomen. We gaan hier dieper op in in 2.2.12, maar
voor nu is het goed te weten dat er niets mis is met je, maar dat je daar
compassievol mee om mag gaan door kleinere stappen te nemen. Je
hoeft niet alle fasen van acceptatie van pijn tegelijk te doorlopen en in
één reuzenstap van weerstand tot vriendschap te komen.

Overtuigingen en idee¢n die in de weg kunnen staan

Velen voelen zich gehinderd door het idee dat oefening in zelfcompas-
sie gelijkstaat aan zelfzuchtigheid en egoisme. Je oefent bij zelfcom-
passie echter een gevoeligheid om zorg te geven en te ontvangen die
niet alleen jezelf maar ook anderen kan dienen. Het is al lang bekend
dat juist een harde houding naar onszelf leidt tot ongevoeligheid voor
anderen en dat we vriendelijker voor anderen worden wanneer we
vriendelijk zijn voor onszelf. Zo kunnen we de Bijbelse oproep ‘heb je
naasten lief als jezelf’ verstaan.

Ook kan de overtuiging in de weg staan dat compassiebeoefening
‘soft’ is en alleen voor ‘watjes’; of dat we de realiteit bedekken met een
suikerlaag van lieve woorden; of dat we bij de beoefening van zelfcom-
passie gaan zwelgen in zelfmedelijden; of bij beoefening van compas-
sie naar anderen het iedereen maar naar de zin moeten maken. In feite
gaat de beoefening om het oog in oog leren staan met de menselijke
conditie, inclusief de pijn, en daar is niet alleen gevoeligheid maar ook
moed en volharding voor nodig. Bedenk dat compassie wortelt in ons
overlevingsinstinct en niet alleen bedoeld is om kleine ongemakken
onder ogen te zien, maar ook ernstig lijden. Met ‘softheid” overleven
we niet als het er echt op aankomt. Hebben we de moed en het ver-
trouwen om niet weg te kijken, maar ‘zacht-moedig’ te blijven kijken
en te doen wat nodig is? Moed en (zelf)compassie zijn twee belangrij-
ke kwaliteiten van het hart die hand in hand gaan. Een ander woord
voor moed, ‘courage’, is afgeleid van ‘cor’ of ‘ceeur’ (= hart). (Zelf)
compassie gaat ook gepaard met een houding van geweldloosheid of
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niet-schaden; geweld vergroot ons lijden immers alleen maar. Ook
dat is niet ‘soft’. Er is moed voor nodig om geen geweld te gebruiken.
Dat wil niet zeggen dat mededogen nooit zal leiden tot ferme actie
en discipline. Dat is best mogelijk, maar dan niet vanuit ‘moeten’ of
‘willen’, maar vanuit wijsheid en de wens lijden te verlichten, langs de
vriendelijkste en minst schadelijke weg, gebruikmakend van de zachte,
geweldloze kracht van compassie.

Sommigen menen dat het herhalen van vriendelijke wensen naar
onszelf of anderen een vorm van ‘hersenspoelen’ is. We weten immers
algauw waar het om gaat, dus waarom de wens telkens herhalen?
Toch kan het herhalenderwijs oefenen van een oprechte welwillende
intentie een helende werking hebben. Daniel Siegel (2011) constateert
dat hedendaags wetenschappelijk inzicht bevestigt dat vriendelijkheid
en compassie voor het brein zijn wat de adem is voor het leven. Dus, in
plaats van onszelf te hersenspoelen met schadelijke gedachten, bieden
we ons brein als het ware een heilzaam bad zodat het gezonder kan
functioneren. Een ander misverstand is dat het gaat om affirmaties.
Affirmaties bevatten echter een element dat niet correspondeert met
de realiteit van het huidige moment. Je kunt bijvoorbeeld zeggen ‘Tk
ben vol zelfvertrouwen’ terwijl je je helemaal niet zo voelt. De wens-
zinnen in de mildheidmeditaties hebben meer de sfeer van ongedwon-
gen aspiraties: ‘Goh, als dit er nu eens zou zijn, dat zou fijn zijn. Dat
zou ik mezelf gunnen.” Of het gerealiseerd wordt, is minder relevant.
De heilzame aspiratie zelf en de gevoeligheid voor wat we nodig heb-
ben, kunnen al verruimend werken.

Ook kan het idee ons in de weg staan dat compassiebeoefening al-
tijd zwaar en serieus moet zijn, omdat het zich nu eenmaal bezighoudt
met het lijden in ons bestaan. Toch is dat een misverstand. Openstaan
voor mooie momenten, ervan kunnen genieten, speelsheid en humor
kunnen juist enorm bijdragen aan de verlichting van lijden. Een speel-
se kwinkslag, een knipoog naar onze imperfecties en een bevrijdende
lach horen daarom even goed bij compassiebeoefening. Humor kan
een groot geschenk zijn in moeilijke tijden.
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2.2.10 WERKEN MET HET VOORSTELLINGSVERMOGEN

Verbeelding is je grootste geschenk,
want zij staat je toe deel te nemen
aan het scheppingsproces zelf.

(Sister Stan, 2013, vrij vertaald)

Houd wat ruimte in je hart voor het onvoorstelbare.

(Uit Evidence van Mary Oliver, 2009, vrij vertaald)

We constateerden al dat ons nieuwe brein met zijn talloze mogelijk-
heden voor en tegen ons kan werken. Bij compassietraining maken
we dankbaar gebruik van ons taal- en voorstellingsvermogen, zodat
dit voor ons gaat werken. We maken gebruik van het gegeven dat ons
emotionele brein en ons lichaam op dezelfde manier reageren wanneer
een vergelijkbare stimulus van buiten of van binnen, vanuit het voor-
stellingsvermogen, komt (zie figuur 9).

Seksuele Beschamen,
prikkel Bestraffen

Eten Zorgzaamheid,

. vriendelijkheid

Schaamte,
Zelfkritiek A

Compassie. A

Relaxatierespons
kalm, tevreden

LIMBISCH SYSTEEM

Speekselvloed,
gsaf Opwinding Stressreactie
angstig, depressief

Figuur 9: Gelijke reacties bij externe en interne stimulus (naar Gilbert, 2009a)
Zijn we lekker aan het eten, dan vertoont ons lichaam allerlei fysiolo-

gische reacties (speekselvloed, maagsapproductie). Stellen we ons al-
leen maar een lekkere maaltijd voor, dan treden dezelfde verschijnse-
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len in ons lichaam op. Alleen de gedachte aan eten maakt al dat we
gaan watertanden. Gaan we helemaal op in seksuele activiteit, dan
vertoont ons lichaam allerlei verschijnselen van opwinding (arousal).
Denken we alleen maar aan seks, dan gebeurt hetzelfde, en hoe leven-
diger onze voorstelling is, hoe heftiger ons lichaam reageert. Maken
we een gebeurtenis mee waarin anderen ons beschamen of bestraffen,
dan vertoont ons lichaam een scala

aan stressverschijnselen. Denken we

alleen maar terug aan die gebeurtenis,

dan gebeurt hetzelfde in ons lichaam.

Denken we er heel vaak aan of stellen

we ons telkens voor dat het weer gaat

gebeuren, dan herhaalt de stressreactie

zich keer op keer. We hebben de bui-

tenwereld helemaal niet nodig om ge-

strest te raken. Ook wanneer we ons-

zelf in gedachten bekritiseren, treedt

de stressreactie op en doen we dat

maar vaak genoeg, dan is ons lichaam in een chronische stresstoe-
stand, waarbij we steeds angstiger en depressiever kunnen worden. Zo
kan ons nieuwe brein tegen ons gaan werken.

Wanneer we in een warme, veilige situatie zijn met zorgzame men-
sen die om ons geven, dan reageert ons lichaam met een relaxatieres-
pons en voelen we ons kalm, tevreden en behaaglijk. In deze toestand
is er ruimte voor herstel, groei en nieuwe mogelijkheden tot veran-
dering. Ook hier geldt dat ons lichaam op eenzelfde manier reageert
wanneer we ons die situatie alleen maar voorstellen. En ook hier geldt
dat, wanneer we de pech hebben gehad weinig van dergelijke situaties
te hebben meegemaakt, we toch met behulp van ons voorstellingsver-
mogen ons zorg- en kalmeringssysteem kunnen oefenen. Zo kan ons
nieuwe brein bij compassiebeoefening voor ons gaan werken. Dat is
niet altijd eenvoudig. Het kan moeilijk zijn ons een situatie met zorg-
zame anderen voor te stellen wanneer we weinig of geen liefdevolle
zorg van onze ouders of verzorgers hebben ontvangen, of wanneer
hun liefde onbetrouwbaar bleek, doordat ze onvoorspelbaar agressief
waren, misbruik van ons maakten of ons in de steek lieten. Stellen we
ons een situatie met zorgzame anderen voor, dan kan het gebeuren
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dat niet ons kalmeringssysteem, maar ons gevaarsysteem geactiveerd
wordt. De oefeningen als ‘De veilige plek’ (2.1.7) of ‘Het zorgsysteem
voeden’ (2.1.11) kunnen dan een vriendelijker begin zijn, want daar
komen geen andere personen in voor. Hoe dan ook, we nemen het
advies vanuit de Compassion Focused Therapy ter harte om voor-
stellingsoefeningen altijd te beginnen met een kalmerend ademritme
(Gilbert, 2009a, 2010). Een kalm ademritme bevordert de activiteit
van de parasympaticus en brengt ontspanning in het lichaam, wat
onze geest gemakkelijker in staat stelt rustgevende voorstellingen te
creéren. Natuurlijk werkt dit ook omgekeerd: kalmerende voorstellin-
gen verlangzamen en verdiepen het ademproces.

Er zijn meerdere manieren om via ons voorstellingsvermogen aan com-
passietraining te doen, zodat we de oefeningen kunnen opbouwen op
een manier die ons past. Dit is een gebied waar westerse en boeddhis-
tische psychologie elkaar verrijken (Gilbert & Choden, 2013; Ringpu
& Mullen, 2005). We kunnen geleide herinneringen doen (bijvoorbeeld
terugdenken aan momenten dat we compassie gaven of ontvingen) of
geleide fantasieén (bijvoorbeeld ons een compassioneel persoon voor-
stellen). Het komt vaak voor dat we hierbij geen heldere visuele beelden
hebben. Dat is niet erg. Het is normaal dat mentale beelden niet scherp
zijn, maar meer vluchtige impressies, veranderend van moment tot mo-
ment. Het gaat ook niet alleen om visualiseren, maar om het openstaan
voor alle zintuiglijke aspecten. Soms staan andere zintuiglijke sensaties
dan visuele meer op de voorgrond (horen, ruiken, voelen). De sleutel tot
beoefening is de intentie om open te staan voor gevoelens van compas-
sie, ook al kunnen die op zich laten wachten. Ook afdwalen is normaal,
en daar kunnen we op dezelfde manier als bij andere mindfulnessoefe-
ningen mee omgaan: dit opmerken zonder het te hoeven be- of veroor-
delen en vervolgens vriendelijk terugkeren naar het aandachtsveld van
keuze, naar de voorstelling van de betreffende oefening. De begeleiden-
de instructies bij voorstellingsoefeningen, zoals die beschreven zijn in
dit boek of beluisterd kunnen worden met behulp van de audiobestan-
den waar we naar verwijzen, bevatten vaak meer tekst dan gebruikelijk
is bij basisoefeningen mindfulness. In de beginfase kan dat helpend zijn.
Zodra je echter merkt dat de instructies overbodig worden of de beoefe-
ning eerder belemmeren, kun je natuurlijk ook zonder deze hulpmidde-
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len verder oefenen. Bij de voorstellingsoefeningen in deze cursus — of je
nu de transcripten leest of de downloads beluistert —is het de kunst je te
laten leiden door die instructies die behulpzaam zijn, en instructies die
dat niet zijn, eenvoudig voorbij te laten gaan.

Bij alle oefeningen in deze cursus is het de bedoeling dat je behulp-
zame instructies op den duur verinnerlijkt en de hulpmiddelen steeds
minder nodig hebt (maar natuurlijk nog wel mag blijven gebruiken als
je dit prettig vindt).

De volgende oefening, ontleend aan Paul Gilbert (2009a), is een
ander voorbeeld van een oefening waarbij we gebruikmaken van de
kracht van het voorstellingsvermogen.

EQDG 7 2.2.11 OEFENING ‘DE COMPASSIONELE METGEZEL’

Mijn geest is als een onveilige buurt. Ik ga er liever niet alleen
naartoe.

(Anne Lamott, 1993)

Je kunt je bij deze oefening laten inspireren door personages die voor jou
ideale voorbeelden van compassie zijn. Dat kunnen mensen zijn die je
kent uit het verleden of het heden, uit de geschiedenis of uit je persoon-
lijke leven, of uit verhalen, boeken of films die je aanspreken. Je mag je
fantasie de vrije loop laten. Belangrijk is dat het wezen in je voorstelling
vrij is van projecties die bedreigend kunnen zijn. Kies je bijvoorbeeld
een beeld uit de godsdienst van je jeugd, waarbij associaties opkomen
van dreiging of dwang, dan wordt niet je kalmeringssysteem, maar je
gevaarsysteem getriggerd. Laat jouw beeld een beeld zijn waar totaal
geen dreiging van uitgaat, maar wel alle kwaliteiten van compassie. Het
kan een menselijk wezen zijn, maar ook een dier, een hemels wezen, of
een natuurwezen, zolang het maar in je voorstelling een ‘geest” heeft die
betrokken is op jou en waarmee je een relatie kunt aangaan.

Het wezen mag een of meer van de volgende kwaliteiten belichamen

en uitdrukken:

— volledige toewijding: het koestert de diepe wens om jou (evenals
anderen) te helpen je lijden te dragen en ermee om te gaan;
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— kracht en moed: het wordt niet overspoeld door je pijn, maar kan
het zelf altijd dragen, deinst er nooit voor terug, wat het ook is;

— wijsheid en geduld: het weet uit diepe ervaring wat je meemaakt,
het is er zelf doorheen gegaan en begrijpt je pijn en je worsteling
als geen ander;

— warmte: het is vriendelijk, teder, zorgzaam en betrokken;

— speelsheid: het in contact komen met dit wezen kan je gemakkelijk
doen glimlachen;

— acceptatie: het is niet-oordelend of kritisch naar je en accepteert je
onvoorwaardelijk zoals je bent.

Je kunt jezelf een kalm ademritme toestaan en, als je wilt, jezelf ver-
volgens een veilige plek voorstellen, een die je al kent of misschien
een nieuwe, je mag je laten verrassen. De veilige plek kan een heel
geschikte plaats zijn om je compassionele metgezel te laten verschij-
nen en te ontmoeten. Maar je kunt ook los van de veilige plek een
compassionele metgezel laten verschijnen. Een aantal vragen kan je
op weg helpen om je compassionele vriend vanuit je voorstellingsver-
mogen te laten ontstaan:

— Hoe zou je willen dat je compassionele metgezel eruitziet: oud/
jong, groot/klein, mannelijk/vrouwelijk, welke kleur(en), welke
gezichtsuitdrukking, oogopslag, uiterlijke kenmerken, kleding?

—  Welke andere zintuiglijke kwaliteiten zouden je compassionele met-
gezel kenmerkens Welk stemgeluid? Welk ritme? Welke toons Hoe
zou de aanwezigheid van je compassionele metgezel aanvoelen?

— Wat zou je helpen om te merken dat je compassionele metgezel
toewijding, kracht, wijsheid, warme betrokkenheid en accepiatie
uitdrukt?

— Hoe zou je willen dat je compassionele metgezel met jou in relatie
staat? Hoe zou je zelf met je compassionele metgezel in relatie
willen staan?

Het gaat er bij deze oefening niet zozeer om een scherp visueel beeld
te krijgen. Het beeld kan vaag, vluchtig, veranderend zijn, dat geeft
niet. Telkens wanneer je jezelf een compassionele metgezel voorstelt,
is dat een oefening in het toelaten van een zorgzame houding van een
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ander wezen naar jou ... een oefening in het ontvangen van compas-
sie ... Terwijl we ons een ideale compassionele metgezel voorstellen,
kunnen we onze aandacht focussen op hoe het voelt wanneer een an-
der wezen onvoorwaardelijk om ons geeft ... Stel je voor hoe je com-
passionele metgezel je toegenegen is met warmte en welwillendheid
... je van harte toewenst dat je veilig bent ... dat je vrij bent van angst
en pijn ... dat je gelukkig en tevreden bent ... Welke lichamelijke
sensaties en emoties neem je waar? Wat merk je aan je lichaamshou-
ding ... je gelaatsuitdrukking? De essentie is dat je leert voelen hoe je
compassionele metgezel bet allerbeste met je voorheeft en is toegewijd
aan je welzijn ...

Misschien denk je wel: ‘Ach, dit is allemaal wel aardig hoor, maar het
is niet echt. Ik wil geen fantasiebeeld maar een persoon van vlees en
bloed die om me geeft!’ Je kunt het gemis aan zo0’n persoon tijdens
deze oefening misschien wel des te meer ervaren en er verdrietig of
opstandig van worden. Besef dan dat de oefening niet als zoethouder
bedoeld is en niet tegen onze intuitieve wijsheid in wil gaan. Het ver-
langen naar reéle zorgzame anderen hoeven we niet te negeren. We
mogen mild en mindful erkennen dat we deze behoefte nu eenmaal
hebben. Tegelijkertijd is het belangrijk dat we gevoelens van war-
me betrokkenheid kunnen toelaten op momenten dat er geen reéle
zorgzame ander aanwezig is. En helemaal wanneer we vaak geplaagd
worden door een innerlijke pestkop. Die nemen we vaak wel serieus,
al is die ook niet echt. We zijn altijd meer geholpen met zelfcompassie
dan met zelfkwelling. Het voordeel van de compassionele metgezel is
dat we deze elk moment te hulp kunnen roepen wanneer we compas-
sie nodig hebben ... En naarmate we meer geoefend zijn om ons een
compassionele metgezel voor te stellen, kan bet misschien ook wel ge-
makkelijker worden om compassie van reéle anderen te ontvangen ...

De compassionele metgezel is jouw huidige unieke creatie en je kunt
je voorstellen hoe deze er vreugde in schept als je er verbinding mee
maakt en dat je welkom bent, hoe je je ook voelt ... Sta jezelf toe die
vreugde te voelen ... En sta jezelf toe dankbaarbeid te voelen voor de
aanwezigheid van je compassionele metgezel ... En voor de mogelijk-
heid deze op te roepen wanneer je maar wilt ...
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Een gedicht dat prachtig de sfeer weergeeft van hoe een ervaring van
een compassionele metgezel kan zijn, is bet volgende:

Ik ben niet ik

ik ben degene

die ongezien aan mijn zijde gaat

die ik bij tijden bezoek

en die ik bij tijden vergeet

degene die rustig zwijgt als ik spreek
die zachtmoedig vergeeft als ik haat
die rondzwerft daar waar ik niet ga
die overeind blijft als ik sterf.

(Juan Ramon Jiménez, 1982, vrij vertaald)

2.2.12 HOE ZELFCOMPASSIE PIJN KAN DOEN

Zwerfhonden die een hard leven leiden, kunnen wantrouwend en
agressief reageren wanneer ze met vriendelijkheid benaderd worden.
Verwaarloosde en getraumatiseerde kinderen kunnen ook heel achter-
dochtig zijn wanneer volwassenen hun best doen vriendschap met hen
te sluiten. Zo hoeven we ook niet verrast te zijn wanneer we weerstand
tegenkomen wanneer we gekwetste en verwaarloosde delen in onszelf
met vriendelijkheid bejegenen.

Het beoefenen van compassie en vriendelijkheid naar onszelf is
niet altijd gemakkelijk. Paul Gilbert (2010) benadrukt hoe cliénten
in psychotherapie compassie als bedreiging kunnen ervaren en weer-
stand kunnen vertonen tegen het voelen van warme gevoelens. Op
zijn onderzoeksafdeling bleek dat proefpersonen met een laag niveau
van zelfkritiek op compassionele voorstellingen reageerden met een
stijging in hartritmevariabiliteit en verlaging van cortisol, beide te-
kenen van een kalmeringsreactie. Proefpersonen met een hoge mate
van zelfkritiek reageerden met een daling van hartritmevariabiliteit
(een teken van dreiging) en geen verandering in cortisol (Rockliff e.a.,
2008). In een ander onderzoek, waarbij gebruik werd gemaakt van
een fMRI-scan, vertoonden sterk zelfkritische proefpersonen, wan-
neer hun gevraagd werd zichzelf gerust te stellen, vaker een patroon
dat past bij dreiging dan proefpersonen die minder zelfkritisch waren
(Longe e.a., 2010). Christopher Germer (2009) gebruikt, wanneer er
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sprake is van een heftige reactie op de beoefening van zelfcompassie,
de term backdraft. Helaas bestaat hier geen goede Nederlandse term
voor, maar brandweerlieden zijn goed vertrouwd met dit fenomeen.
Als er een brand woedt in bijvoorbeeld een groot flatgebouw met veel
compartimenten, dan zullen verscheidene kamers in lichterlaaie staan.
Maar er kunnen ook kamers zijn waar weinig zuurstof is. Hier smeult
het vuur alleen. Als dan een raam knapt door de hitte of als iemand
een deur onverhoeds openmaakt, komt er plotseling een heleboel
zuurstof bij het smeulende vuur. Het gevolg is een plotseling oplaaien
van het eerder smeulende vuur, dat nu alle ruimte en zuurstof krijgt.

Dit fenomeen is ook te herkennen bij de beoefening van vriende-
lijkheid en zelfcompassie. Als we eerder niet gewend waren om onszelf
met vriendelijke ogen te aanschouwen en onszelf iets aardigs toe te
wensen, dan blijkt de mildheid als het ware zuurstof te brengen naar
plekken in onszelf die eerder afgesloten waren. Dit kan soms voor
heftige momenten zorgen, waarbij plotseling veel verdriet en oude,
onverwerkte pijn vrij kunnen komen. Het is goed om te weten dat er
dan niets mis met je is. Integendeel, zo ontstaan een gezonde, diepere
verbinding en intimiteit met innerlijke ruimtes die eerder ontoeganke-
lijk waren. Ook hier is vertrouwdheid met de beoefening van mindful-
ness zeer behulpzaam. Het zorgt ervoor dat je dit gemakkelijker kunt
hanteren door het erkennend op te merken; je kunt de brand dus als
het ware gewoon zichzelf laten uitbranden terwijl je hier als getuige
bij aanwezig bent. Het is niet gezegd dat het fenomeen backdraft bij
iedereen plaatsvindt; het hangt af van de persoon, de levensgeschiede-
nis en de vertrouwdheid met bewustwordingsprocessen. Het is echter
goed te weten dat dit kan gebeuren. Soms past een andere, ‘koude’ me-
tafoor beter. Velen van ons hebben weleens als kind te lang met blote
handen in de sneeuw gespeeld waarbij onze vingers gevoelloos wer-
den. Wanneer we dan naar binnen gingen om ze bij de kachel of onder
de hete kraan te warmen, konden we een heftige pijnscheut voelen. De
warmte en dus het leven terug laten stromen in onze bijna bevroren
vingers was heilzaam, maar deed ook pijn. Het was compassievoller
de warmte langzaam terug te laten keren, zodat het minder pijn deed.
Z.0 ook kan het vriendelijker zijn wanneer we de compassieoefeningen
en mildheidmeditatie langzaam binnen laten stromen, in een tempo
waarbij de pijn hanteerbaar is.
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Het is moeilijker compassie toe te laten wanneer we daar in onze
opvoeding niet mee vertrouwd zijn geraakt. Juist wanneer we com-
passie willen trainen omdat het onderontwikkeld is gebleven, kan de
drempel om eraan te beginnen hoog zijn. Vaak is de reden dat ons ge-
vaarsysteem steeds alarm slaat bij een beginnende ervaring van com-
passie. De achtergronden daarvan kunnen zijn dat we een onveilige
jeugd hebben gehad en dat er geen goede hechting tot stand kwam met
onze ouders of verzorgers, dat we geen goede compassionele voorbeel-
den gekend en verinnerlijkt hebben, dat we herinneringen hebben van
traumatische ervaringen zonder dat we compassievol werden opge-
vangen, en dat situaties die aanvankelijk veilig leken, toch steeds on-
betrouwbaar bleken te zijn. We kunnen dan alleen al voor de woorden
‘compassie’ en ‘liefdevolle vriendelijkheid’ allergisch zijn geworden en
grote weerstand ervaren om de gevoelens die daarbij horen, toe te la-
ten. We hebben ons dan geidentificeerd met een ongeliefd zelf en heb-
ben geleerd om zonder compassie en met een gebrekkig zorgsysteem
te overleven, en reageren vanuit ons gevaarsysteem met afkeer, angst
of agressie wanneer zorg geboden wordt. Zelfs een kleine hoeveelheid
zorg kan aanvoelen als een overdosis. Wanneer we emotionele pijn er-
varen, steekt (een variant van) de innerlijke criticus algauw de kop op,
terwijl we juist een innerlijke helper nodig hebben. Maar het zorgsys-
teem werkt alleen maar als trigger voor nog meer dreiging, omdat het
geassocieerd wordt met nog meer emotionele pijn.

In figuur 10 wordt schematisch weergegeven welke mechanismen
een rol spelen wanneer we emotionele pijn als dreiging van binnenuit
ervaren, het zorgsysteem onderontwikkeld is en de innerlijke pestkop
domineert. Het resultaat is dat we ons afkeren van de ervaring van het
moment, verwijtend terugkijken op het verleden en met wantrouwen
vooruitkijken naar de toekomst.

Figuur 11 geeft aan welke ervaringen het zorgsysteem voeden en hoe
compassiebeoefening en een innerlijke helper ervoor zorgen dat emo-
tionele pijn veel minder als dreiging ervaren wordt en door activering
van een krachtig zorgsysteem eerder uitdooft. Wanneer we een veilige
hechting in onze jeugd hebben ervaren, compassionele voorbeelden
verinnerlijkt hebben, herinneringen hebben van geaccepteerd en ge-
troost worden toen we het moeilijk hadden, en ons identificeren met
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INNERLIJKE PESTKOP (GEVAARMODUS)

Afkeer van huidige en/arig =, Compassie = gevaar

Verwijtend naar verleden
Wantrouwend naar toekomst

EMOTIONELE|
PUN

Onzekere hechting en innerlijke
representaties van dreigende/

onbetrouwbare anderen Geen zelfacceptatie:

ervaring van ongeliefd zelf

Emotionele herinneringen van
traumatische ervaringen,
schaamte en uitblijven kalmering

Figuur 1o0: Meer innerlijke dreiging bij een onderontwikkeld zorgsysteem

(naar Gilbert, 2010)

‘ INNERLIJKE HELPER (COMPASSIEMODUS)

. Compassie = veilig
Milde erkenning huidige ervaring®

EMOTIONELE Vergevingsgezind naar verleden
PUN Bemoedigend naar toekomst

Veilige hechting en innerlijke
representaties van zorgzame /

troostende anderen Zelfacceptatie: ervaring

van geliefd zelf

Emotionele herinneringen van
kalmering, acceptatie en
geborgenheid

Figuur 11: Minder innerlijke dreiging bij een goed ontwikkeld zorgsysteem
(naar Gilbert, 2010)

een geliefd zelf, is ons zorgsysteem sterker ontwikkeld en kunnen we
compassie met vertrouwen toelaten. Gelukkig is ons brein flexibel ge-
noeg om ook bij een ongunstige opvoeding geleidelijk aan een krach-
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tiger zorgsysteem te ontwikkelen. Inzicht in deze mechanismen kan
ons daarbij steunen en motiveren om te oefenen met geduld en respect
voor onze innerlijke pijn en de weerstand die we voelen, wanneer ons
gevraagd wordt compassie toe te laten. Onze compassiebeoefening
begint dan juist bij die weerstand. Een goed begrip hoe vanuit onze
leergeschiedenis het gevaarsysteem en de innerlijke pestkop gemakke-
lijker geactiveerd kunnen worden dan het zorgsysteem en de innerlijke
helper, kan onze ogen en ons hart openen voor de ervaring van het
moment, ook als deze bestaat uit pijn en weerstand.

We geven hier het thema backdraft veel ruimte omdat het in de trai-
ning vaak al vroeg opduikt. Het is belangrijk te beseffen dat het een
normaal verschijnsel is, dat er niet op wijst dat we iets fout doen. Het
is een teken van heilzame verbinding met de tekortgekomen gebieden
in onszelf. Het is een uitnodiging om het rustig aan te mogen doen.
Bedenk hoe we het vertrouwen zouden winnen van een verwaarloosde
straathond. Naast kalmte en een vriendelijke uitstraling hebben we ook
standvastigheid en geduld nodig. We kunnen het vertrouwen van de
hond niet afdwingen. We zullen geduldig moeten afwachten tot de hond
zich voldoende veilig voelt om naderbij te komen en onze vriendelijk-
heid toe wil laten. Dit beeld kan helpen om de juiste houding te vinden
wanneer we gekwetste delen in onszelf benaderen. Ook dan hebben
we geduld nodig om de juiste houding en woorden te vinden en af te
wachten tot deze gebieden bereid zijn onze vriendelijkheid toe te laten.

Toen we meer MBCL-workshops en trainingen gaven buiten de
psychiatrie aan professionals, coaches en trainers die hun mindful-
nessbeoefening wilden verdiepen, zagen we veel vergelijkbare back-
draft-verschijnselen, soms heftig, vaak ook in een zachtere vorm. De
beoefening van mindfulness en compassie maakt ons blijkbaar meer
bewust van innerlijke ervaringen waar eerder aan voorbij werd ge-
gaan. Sommigen merken bijvoorbeeld hoe veeleisend ze eigenlijk naar
zichzelf toe zijn en hoe ze hun behoefte aan een vriendelijker houding
genegeerd hebben. Anderen ervaren hoe moe ze zijn of merken dat er
ruimte komt voor het voelen en verwerken van allerlei vormen van
levensverdriet. Het kan wel vergeleken worden met groeipijn of het
doorkomen van tanden bij een kind. Het is een gezond proces, ook
al doet het zeer, en we kunnen erop vertrouwen dat het zijn weg wel
vindt in een atmosfeer van geduld, begrip en compassie.
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Els 2.2.13 DAGBOEKOEFENING ‘HET GEVAARSYSTEEM’

Let eens op momenten waarbij het gevaarsysteem zich duidelijk ma-

nifesteert. Een voorbeeld kan zijn dat je aan het wandelen bent in het

park en een onbekende man tegenkomt. Deze man begint plotseling
tegen je te praten. Achteraf kun je stilstaan bij en notities maken met
betrekking tot de volgende vragen:

— Was je je bewust van het geactiveerd worden van het gevaarsys-
teems

— Wat voor lichamelijke sensaties ervoer je precies? (Bijvoorbeeld:
‘Gespannen’ of “Mijn hart begon te bonken’.)

— Met welke emoties en gedachten ging deze gebeurtenis gepaard?
(Bijuvoorbeeld: ‘Tk voelde me onveilig en dacht: wat moet die man
van mij? Wat wil bij? Tk hoop dat er iemand in de buurt is.” Of:
‘Opluchting toen bleek dat hij alleen maar de weg wilde weten.’)

—  Wat zou een compassievolle respons kunnen zijn, nu je terugkijkt
op de gebeurtenisé (Bijvoorbeeld: ‘Fijn dat ik hem kon helpen.
Ik hoef mezelf niet te veroordelen dat mijn gevaarsysteem alarm
slaat. Tk mag mezelf feliciteren dat ik “erbij” kon blijven. Door
bewust mezelf en de situatie te observeren ontdekte ik dat het om
een vriendelijke man ging.’)

2.2.14 OVERZICHT SESSIE 2: STRESSREACTIES EN
ZELFCOMPASSIE

Thema

In sessie 2 behandelen we de bekendere instinctieve stressreacties vech-
ten, vluchten en verstarren, en de minder bekende stressreactie tend and
befriend. We laten zien hoe stressreacties vergelijkbaar kunnen verlopen
bij fysieke en psychologische dreiging. Ook besteden we aandacht aan
hoe we compassie voor onszelf kunnen ontwikkelen en hoe we ons voor-
stellingsvermogen hierbij kunnen gebruiken. Daarnaast staan we stil bjj
valkuilen en misverstanden bij het ontwikkelen van zelfcompassie, inclu-
sief het backdraft-verschijnsel.

Compassievol leven boek 2016 1.indd 169 @ 08-11-16 08:52



170 Compassievol leven

Agenda

— Korte oefening: ‘Ademruimte met vriendelijkheid’.

— Ronde ‘innerlijk weerbericht’ deelnemers vertellen in één of een paar
woorden hoe ze erbij zitten en wat ze zichzelf toe willen wensen op
dat moment.

— Beginnen met de oefening ‘Compassievol omgaan met weerstand’, ge-
volgd door nabespreken in tweetallen en in de groep.

— Bespreken van formele en informele thuisbeoefening uit de week na
sessie I.

— Korte pauze gevolgd door enkele (staande) mindful bewegingsoefe-
ningen uit de basistraining.

— Theorie: stressreacties en componenten van zelfcompassie, omgaan
met obstakels en backdraft, gebruik van het voorstellingsvermogen.
Deze thema’s worden vaak ingevlochten in de nabesprekingen van de
oefeningen.

—  Oecfening ‘De compassionele metgezel’ en nabespreking hiervan.

— Qefensuggesties voor thuis opgeven voor de week na sessie 2.

— Eindigen met de introductie van informele copingoefeningen: de zelf-
compassiemantra en de ademruimte met compassie.

Oefensuggesties voor de week na sessie 2

Formeel:

— Qefen regelmatig ‘De veilige plek’ (2.1.7) en/of ’De compassionele
metgezel’ (2.2.11; E@) 65 = 7).

—  Qefen regelmatig ‘Mildheidmeditatie — jezelf’ (2.1.10).

— Doe een paar keer de oefening ‘Compassievol omgaan met weerstand’

(2.2.23 5@)4; 6).

Informeel:

— Gebruik naar behoefte de zelfcompassiemantra (2.2.4).

— Doe naar behoefte ‘De ademruimte met vriendelijkheid’ (2.1.2) en ‘De
ademruimte met compassie’ (2.2.8; Eq» §) wanneer je onaangename
gevoelens bespeurt.

— Dagboekoefening: 'Het gevaarsysteem’ (2.2.13; = 8).
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2.3 Welke wolf wint?
Sessie 3: Innerlijke patronen

Verhaal: twee wolven
Een oude indiaan geeft zijn kleinzoon onderricht over het leven.
‘Binnen in me is een gevecht gaande,’ zegt hij tegen de jongen.
‘Het is een afschuwelijk gevecht tussen twee wolven. De ene wolf
is slecht — hij bestaat uit woede, jaloezie, verdriet, spijt, hebzucht,
verwaandheid, zelfmedelijden, schuldgevoelens, wrok, minder-
waardigheid, leugens en hoogmoed.

De andere wolf is goed — hij is vreugde, vrede, liefde, hoop,
kalmte, nederigheid, vriendelijkheid, welwillendheid, medege-
voel, vrijgevigheid, waarheid, mededogen en vertrouwen. Binnen
in jou woedt dezelfde strijd — en datzelfde geldt voor ieder mens.’

De kleinzoon denkt daar enkele ogenblikken over na en vraagt
dan aan zijn grootvader: “Welke wolf zal het gevecht winnen?’

De oude indiaan glimlacht en antwoordt: ‘Degene die je het
meeste voedt.”

Dit verhaal luidt het thema in dat we deze sessie nader zullen verken-
nen. Voor we dat doen, willen we je uitnodigen voor een oefening rond
een verschijnsel dat de meesten onder ons niet vreemd is: verlangen. De
oefening ‘Compassievol omgaan met weerstand’ (2.2.2) uit het vorige
hoofdstuk kan helpen bij de herkenning van sensaties die horen bij
het gevaarsysteem en is een manier om onze reacties te onderzoeken
wanneer we aversie voelen bij een ervaring of situatie. De nu volgende
oefening vraagt je om lastiger aspecten van het jaagsysteem te onder-
zoeken en hoe we hier compassievol mee kunnen omgaan.

ep7 B 2.3.1 OEFENING ‘COMPASSIEVOL OMGAAN MET VERLANGEN’
Begin zoals beschreven in de introductie van 2.1.7. Reflecteer dan op
een gebied in je leven waarin je je gedomineerd voelt door verlangen
en gehechtheid. Dit kan zijn met betrekking tot voedsel, sigaretten,
koffie, alcohol, seks, het uiten van je mening, computerspelletjes,
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werk, kooplust ... Het kan een lichte drang betreffen, het kan ook een
hardnekkig patroon zijn waarmee gevoelens van schuld, schaamte en
een laag gevoel van eigenwaarde gemakkelijk bevestigd en versterkt
worden. Kies een gebied waar je nu de ruimte voor voelt om nader te
onderzoeken.

Laat een recente situatie, waarbij dit verlangen speelde, in alle le-
vendigheid in je voorstelling opkomen, je mag je voorstellen alsof het
nu speelt en nog net niet gevolgd is. Verken het verlangen vervolgens,
alsof het een landschap betreft. Verken de zintuiglijke en fysicke ge-
waarwordingen, de gedachten en gevoelens die daarbij opkomen ...

Wat bemerk je fysiek als bet verlangen sterk is? Waar ervaar je deze
fysieke sensaties het duidelijkst? Wat voel je in je borst, je buik, je
gezicht, je armen en benen? Wat merk je in je geest? Is deze druk en
gehaast, of juist traag en duf? Welke emoties neem je waar? Let op of
er sensaties zijn terwijl je ze observeert. ‘Surf’ als het ware op de golf
van je verlangen, houd er intiem con-

tact mee, hoe deze zich ook gedraagt,

zonder je erdoor mee te laten slepen of

kopje-onder te gaan.

Je kunt jezelf vervolgens de vraag

stellen: ‘Ligt hier ook iets onder?’

Misschien een emotie, of een diepere

behoefte? En luister met je hart naar

het antwoord. Je kunt deze vraag of

varianten daarop steeds wat dieper in

je laten resoneren. “Wat ontbreekt er nu echt? Wat is mijn wezenlijke
behoefte ... mijn diepste verlangen?’ En laat je maar verrassen door
de antwoorden die bovenkomen. En als er niet direct een antwoord
komt, dan is dat ook goed.

Je kunt de oefening eindigen met een vriendelijke, begripvolle of
compassievolle wens, die goed aansluit bij het verlangen of bij een
eventuele onderliggende emotie of behoefte, bijvoorbeeld: “Moge ik
rust ... verbinding ... innerlijke vrede ervaren.’

(Met toestemming bewerkt uit Radical Acceptance, Brach, 2004)

Compassievol leven boek 2016 1.indd 172 @ 08-11-16 08:52



COMPASSIETRAINING IN DE PRAKTIJK 173

De oefening ‘Compassievol omgaan met verlangen’ is een manier om
eenzelfde of andere verlangens op verschillende momenten te onder-
zoeken, op het moment dat ze zich aandienen of later in je formele
beoefening. Deze oefenvorm is bedoeld als open onderzoek en is niet
moralistisch bedoeld. Soms kan het innerlijk pauzeren ertoe leiden
dat je het verlangen alleen maar observeert zonder erin mee te gaan;
je ‘surft’ als het ware op het verlangen of de drang, als op een golf
(urge-surfing). Je kunt besluiten compassievol af te stemmen met een
onderliggende behoefte die zich aandient. Soms kun je na het pauze-
ren er bewust voor kiezen wel in het verlangen mee te gaan maar dan
met mindfulness; opmerkzaam van wat zich van moment tot moment
aandient. Ook dat kan compassievol zijn. Is er spanning of ontspan-
ning, opwinding of opluchting? Welke fysieke sensaties, emoties en
gedachten komen op? Wat is een compassievolle houding van moment
tot moment? Bij mensen met verslavingsproblematiek is urge-surfing
een waardevolle oefening gebleken in de abstinentiefase. Mindful het
opkomen en uitdoven van de golf volgen is een oefening in exposure,
in dit geval is de exposure niet aan wat gevreesd maar aan wat ver-
langd wordt (Bowen e.a., 2011).

2.3.2 WELKE MODUS OVERHEERST?

In de cursus aandachttraining (MBSR/MBCT) wordt aandacht besteed
aan twee basishoudingen: de ‘doemodus’ en de ‘zijnsmodus’. In deze
sessie wordt ingegaan op de competitiemodus en de gevaarmodus, bij-
zondere vormen van de doemodus, en wordt de ‘compassiemodus’ ge-
introduceerd, een bijzondere vorm van de zijnsmodus. Eerst willen we
een genuanceerdere kijk geven op de verschillende modi, mentaliteiten
of innerlijke patronen.

Er wordt wel gezegd dat we veel innerlijke gezichten hebben. Er
zijn vele delen in onszelf die meer en minder dominant aanwezig zijn,
en dat is afhankelijk van de hoeveelheid ‘voeding’ die ze krijgen. In de
boeddhistische psychologie wordt betuigd dat we in wezen ‘zelfloos’
zijn. Wat we ons ‘zelf” noemen, is dat deel van ons waar we ons op een
bepaald moment mee identificeren, en dat is vergankelijk in de tijd. Dit
komt overeen met inzichten uit de evolutionaire psychologie (Gilbert,
2000). Naarmate sociale binding belangrijker werd voor overleving
en de onderlinge verhoudingen in een leefgroep ingewikkelder wer-
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den, werd het ook belangrijker om ons een voorstelling van de ander
te kunnen maken en ons het beeld voor te stellen dat de ander van
ons had. Er ontstonden verschillende sociale ‘mentaliteiten’, rollen of
patronen die belangrijk waren om in een groep stabiliteit te geven en
daarmee de overlevingskans te verhogen. Sommige zijn zo algemeen
dat we ze als ‘archetypen’ (oerpatronen of blauwdrukken voor de sa-
menleving) in vrijwel alle culturen aantreffen: overheersing en macht,
onderdanigheid en gehoorzaambheid, rivaliteit en hiérarchie, zorg ge-
ven en zorg ontvangen, mannelijke en vrouwelijke rolpatronen. Er
zijn, naast de archetypische patronen, vele andere mentaliteiten te on-
derscheiden, die per cultuur en per individu meer of minder aanwezig
kunnen zijn, naarmate ze meer of minder voeding (training, oefening)
hebben gekregen. We gedragen ons in bepaalde situaties vaak volgens
zo’n mentaliteit. Dat is te herkennen aan waar we onze aandacht op
richten, aan wat onze verbeelding inhoud geeft, aan wat ons denken
en redeneren bezighoudt en aan wat onze motivatie en gedragingen
richting geeft en onze emoties kleurt.

We willen het niet onnodig ingewikkeld maken met moeilijke the-
orieén, maar een taal aanreiken die helpend kan zijn bij het benoemen
van onze complexe ervaringen. Laat de theorie je vooral niet afleiden
van je eigen ervaring. Mindfulnessbeoefening kan helpen om patro-
nen live (dat wil zeggen direct op het moment dat ze zich voordoen) in
al hun eigenaardigheden te herkennen bij onszelf. En om er niet in ver-
strikt te raken kan het helpen er woorden aan te geven. Alle elementen
van zo’n patroon kunnen ook aandacht van therapie zijn. Omdat je in
deze training je eigen therapeut bent, geven we het hulpschema weer
in figuur 12.

Voor de ontwikkeling van complexere patronen zijn functies van het
nieuwe brein nodig, maar de meer instinctmatige oude-breinfuncties
spelen een belangrijke aandrijvende rol. De emotieregulatiesystemen
en stressreacties, die we achtereenvolgens in sessie 1 en 2 hebben be-
schreven, zijn verankerd in ons oude brein en kunnen uitstekend zon-
der het nieuwe brein functioneren. De complexere innerlijke patronen,
die in deze sessie worden behandeld, komen voort uit de wisselwer-
king tussen oude- en nieuwe-breinfuncties. De uitingsvorm van zo’n
patroon is niet altijd gemakkelijk te begrijpen. We krijgen er meer in-
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Denken
Redeneren

Aandacht

Voorstelling Cedrag

Figuur 12: Structuur van een patroon (naar Gilbert, 2010)

zicht in wanneer we de diepere laag, de oude-breincomponent, van het
patroon herkennen. Vanuit het oude-breinperspectief is de wereld re-
latief eenvoudig: we zijn druk met het vermijden van wat we niet wil-
len en het najagen van wat we wel willen, of kunnen in tevredenheid
uitrusten. Denk aan de muilezel die het liefst vredig in de wei graast.
Zijn baas weet dat het dier voor hem zal werken wanneer hij het slaat
met een stok (gevaarsysteem) of lokt met een wortel (jaagsysteem).
Het wordt complexer bij mensen, die dankzij hun nieuwe brein allerlei
verhalen kunnen fabriceren rond deze oude-breininstincten, die ons
voortdurend in de doemodus houden. In veel van dit soort verhalen is
het vermijden van ‘stokken’ en het najagen van ‘wortels’ nog steeds het
hoofdthema, in meer of minder verhulde vorm. Neurowetenschappers
ontdekten dat een bepaald deel van het brein, het default mode-net-
werk, actief wordt wanneer onze aandacht niet langer op iets in het
bijzonder gefocust hoeft te zijn (Raichle e.a., 2001). Wanneer onze
geest zonder focus is, gaat deze ronddwalen. Dit ronddwalen genereert
allerlei associaties die verleden en toekomst verbinden en een zelfbesef
onderhouden. Ervaren mediterenden lijken in staat hun defaultnet-
werk te kalmeren zodat hun geest minder dwaalt (Brewer e.a., 20171).
De functie van het defaultnetwerk is nog onduidelijk, maar vanuit
evolutionair perspectief is het waarschijnlijk dat het overlevingswaar-
de heeft. Als een radar zou het ons in staat kunnen stellen rond te
dwalen en potentiéle ‘stokken’ en ‘wortels’ op te merken, zodra deze
zich aandienen. In dat geval zal onze dwalende, associérende geest als
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vanzelf uitkomen bij signalen die het gevaar- en jaagsysteem stimu-
leren. Wanneer mindfulnessbeoefening de dwalende geest kalmeert,
kan er meer ruimte komen voor de rust van het zorgsysteem en kun-
nen we ons openstellen voor verbinding, vriendelijkheid en zorg (Sie-
gel, 2010). Wanneer onze geest dwaalt, belandt deze zeer waarschijn-
lijk in de ingesleten paden van onze vertrouwde patronen.

In figuur 13, 14 en 15 worden schematisch drie voorbeelden van ba-

sispatronen (naar Gilbert, 2009a, 2010) gegeven, die nauw samenhan-

gen met de drie emotieregulatiesystemen die besproken werden in de
eerste sessie:

— De gevaarmodus (figuur 13) is dominant wanneer we de wereld
zien als een gevaarlijke plaats vol ‘stokken’ die we moeten vermij-
den en waarin we voortdurend op onze hoede moeten zijn voor
‘aanvallen’ van anderen tegen wie we ons moeten verdedigen. Zelf-
bescherming en zelfbehoud zijn de belangrijkste doelen.

— De competitiemodus (figuur 14) is dominant wanneer we de we-
reld zien als een plaats vol ‘wortels’ die we begeren, waar we suc-
cessen najagen en moeten bewijzen dat we beter, sneller en sterker
zijn dan onze rivalen. Hier gaat het om het vergroten van onze
eigenwaarde ten opzichte van anderen en om het verwerven van
een betere plaats in de sociale hiérarchie.

— De compassiemodus (figuur 15) krijgt ruimte wanneer we de we-
reld zien als een plaats waar we ons thuis mogen voelen, waar zorg
is voor onze eigen noden en die van anderen en waar het gaat om
welzijn, verbinding en harmonie.

Je kunt je de vraag stellen welke van deze drie modi bij jou het meest
of het minst sterk ontwikkeld is.
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Redeneren
Beoordelen risico,
veilig/onveilig

Aandacht
Focus op dreiging

Voorstelling GEVAAR Gedrag
Tegenslag en Vermijden,
rampspoed MODUsS afhouden

Emoties
Angst, agressie,
wantrouwen

Motivatie
Zelfbehoud

Figuur 13: Gevaarmodus (naar Gilbert, 2010)

Redeneren
Beoordelen rang,
vergelijken

Aandacht
Focus op beloning

Voorstelling
Succes en
aanzien

Gedrag
Streven, rivaliteit

COMPETITIE
MODUS

Maotivatie
Zeltverrijking,
verbeteren status

Emoties
Begeerte, jaloezie

Figuur 14: Competitiemodus (naar Gilbert, 2010)

Aandacht
Noden van zelf en
anderen

Redeneren
Niet-oordelend,
begripvol

Voorstelling 'Gedrag”
Vrede en harmonie Vriendelijke
bejegening

Motivatie
Sociale verbinding,
welzijn

Emoties
Kalm, tevreden

Figuur 15: Compassiemodus (naar Gilbert, 2010)
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Een mentaliteit, patroon of modus kan hardnekkiger worden naar-
mate deze in ons leven vaker wordt geactiveerd en herhaald. Wat in de
ene context gezonde aanpassing is en ons welbevinden en onze overle-
vingskans vergroot, kan in een andere context juist ongezond en on-
aangepast zijn en onze kans op overleving en welzijn verkleinen. Niet
alleen in de omgang met anderen, maar ook in de omgang met onszelf
kan een bepaalde modus overheersen. Wanneer we onze relaties met
ouders en naasten overwegend hebben ervaren als zorgend en waar-
derend of juist als verwaarlozend, misbruikend of vijandig, heeft dat
grote impact op hoe we onszelf ervaren. Onze leergeschiedenis bepaalt
welke de overhand krijgt en dat maakt voor ons gevoel van welzijn
veel verschil. Is de gevaarmodus diep ingesleten, dan zijn we vooral
ingesteld op wat dreigt en zijn we vaak veel slechter op ons gemak met
anderen (en met onszelf, want ook daarmee geassocieerde gedachten
en gevoelens vormen bedreigingen). Is de competitiemodus dominant,
dan voelen we ons ook vaak slecht op ons gemak in gezelschap, want
we voelen al snel de drang om te rivaliseren en ons in een dominante
positie te manoeuvreren.

2.3.3 DE HUNKERING NAAR ZELFWAARDERING

Dat een sterk overheersende gevaarmodus niet gelukkig maakt, willen
we wel geloven. Dat een sterk overheersende competitiemodus ook ten
koste gaat van ons welzijn, wordt in onze cultuur veel minder gemakke-
lijk aangenomen. We krijgen van alle kanten de boodschap dat we van
alles missen en dat we pas gelukkig kunnen zijn wanneer we bepaalde
producten aanschaffen en bepaalde successen behalen. Dat is misschien
gunstig voor de economie, maar niet voor ons welzijn, want wanneer
het ene verlangen vervuld is, dient het volgende zich alweer aan.

De competitiemodus lijkt bij uitstek op sociale verhoudingen ge-
richt. Maar niet altijd op reéle verhoudingen, want we gaan ook vaak
de competitie met denkbeeldige anderen aan. We willen graag voldoen
aan de eisen waarvan we denken dat die aan ons gesteld worden. Doen
we dat niet, dan verwachten we de waardering door anderen mis te
lopen die we nodig hebben om geaccepteerd te worden. Pas wanneer
anderen ons waarderen, kunnen we onszelf waarderen.

Een bijzondere vorm van de competitiemodus is de jacht op eigen-
waarde. Kristin Neff (2o11) beschrijft in een wetenschappelijk onder-
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bouwd overzicht hoe de westerse psychologie lange tijd in de ban was
van het idee dat positieve zelfwaardering (self-esteem) heel belangrijk
was voor ons welzijn en dat daar betere prestaties uit voortkwamen.
Veel gesubsidieerde leerprogramma’s voor kinderen en volwassenen
waren er dan ook op gericht het gevoel van eigenwaarde te bevor-
deren. Later kwamen onderzoekers erachter dat positieve zelfwaar-
dering niet de oorzaak was van betere prestaties, maar het gevolg.
Het streven naar positieve zelfwaardering als doel op zich werkte juist
onnodig veel sociale competitie in de hand en leidde tot een zich voort-
durend vergelijken met anderen, wat eerder afdeed aan de prestaties.
De hunkering naar zelfwaardering lijkt op een verslaving: elke keer
wanneer de honger ernaar gestild is, duurt de voldoening maar even en
krijgen we trek in meer. Dat geeft juist veel stress in plaats van geluk,
en veel energie lekt weg van het verbeteren van onze prestaties naar
het verbeteren van ons ego. Het lijkt erop dat ons jaagsysteem (beter
willen zijn dan anderen) en ook ons gevaarsysteem (bang zijn om niet
erkend te worden en sociaal geisoleerd te raken) daarbij overuren ma-
ken en dat we ons geen tijd gunnen ons zorgsysteem te onderhouden.
Recent onderzoek toonde aan dat zelfcompassie belangrijker is voor
ons welzijn dan zelfwaardering (Neff e.a., 2007; Neff & Vonk, 2009;
zie ook 1.6.1). Wanneer we zelfwaardering hoog aanslaan, werkt dit
narcisme in de hand en voelen we ons snel bedreigd in ons ego. Het
maakt ons voortdurend ongerust of we wel goed genoeg zijn. Het staat
sociale verbinding in de weg omdat we geneigd zijn ons af te zetten
tegen anderen. Zelfcompassie bevordert daarentegen een duurzamer
gevoel van eigenwaarde, dat niet afthankelijk is van de waardering van
anderen, maar gevoed wordt door een besef dat we er mogen zijn zoals
we zijn, inclusief onze kwetsbaarheden. Zelfcompassie gaat gepaard
met de erkenning dat we geen van allen volmaakt zijn en dat we in
onze onvolmaaktheid allemaal bestaansrecht en compassie nodig heb-
ben. Dit besef van common humanity bevordert sociale verbinding.
En opmerkelijk is dat we vanuit zelfcompassie gemakkelijker tot betere
prestaties komen dan vanuit de jacht op zelfwaardering, juist omdat
we accepteren dat we fouten mogen maken. Sterker nog: het hoort erbij
dat we fouten maken, anders zouden we ook geen nieuwe ontdekkin-
gen doen. Denk maar aan de woorden van Albert Einstein: ‘Wie nog
nooit een fout heeft gemaakt, heeft nooit iets nieuws geprobeerd.’
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De competitiemodus kan doorslaan op een manier waarbij we altijd
maar bezig zijn onszelf op een hiérarchische ladder omhoog te wer-
ken en ‘gezien’ te worden. Maar het kan andersom ook zo zijn dat
we steeds bezig zijn onszelf weg te cijferen en ons in onderdanigheid
omlaag te werken. In beide gevallen verzekeren we onszelf van een
duidelijke plaats in de groep waar we toe willen behoren. Voor onze
overleving is het nu eenmaal belangrijk dat we door soortgenoten geac-
cepteerd worden en onze plaats in de hiérarchie geeft daarbij houvast,
of die nu hoog of laag is. Een effectieve bondgenoot die ons bijstaat om
onszelf omlaag te drukken, is ‘de innerlijke criticus’ of ‘pestkop’.

2.3.4 DE INNERLIJKE CRITICUS

Wanneer het gevaarsysteem in ons leven veelvuldig getriggerd is, om-
dat we naar het oordeel van anderen (en later onszelf) tekortschoten,
en er dreiging in de lucht hing van agressie, afwijzing of verlating,
kan zich een zelfkritische mentaliteit ontwikkelen (Gilbert & Irons,
2005; Gilbert, 2009a, 2010). Deze innerlijke criticus (innerlijke pest-
kop, kwelgeest, criticus, cynicus, intrigant, controleur, twijfelaar, be-
moeial, of welke benaming je ook maar toepasselijker vindt) kan op
allerlei manieren ons leven beheersen en vergallen. Bij mindfulness- en
compassiebeoefening staat deze innerlijke pestkop algauw klaar met
zijn commentaar: ‘Je hebt toch wel wat beters te doen.” ‘Als je dit zo
nodig moet, doe dan in ieder geval beter je best.” ‘Nu ben je alweer
afgedwaald ... aan het streven ... aan het oordelen.” ‘De andere deel-
nemers doen het veel beter.” ‘Jij kunt het gewoon niet.” Enzovoort.

Bij formele oefening vanuit de positie van de niet-oordelende waar-
nemer is het al moeilijk onszelf te observeren, en in het dagelijks leven
is het nog veel moeilijker. De innerlijke pestkop steekt vaak automa-
tisch de kop op en beheerst ons zonder dat we het doorhebben. Als we
ons deze criticus al bewust zijn, hoe kunnen we er dan mee omgaan?
We kunnen terugpesten, maar dan voeden we het pesten alleen maar
door meer van hetzelfde te doen. We kunnen ook naar de innerlijke
criticus ‘kijken’ ... met begrip en met compassie. Kunnen we het lijden
zien en de behoeften die erachter liggen?

Kunnen we de innerlijke criticus erkennen als een uiting van ons
diepe verlangen om psychologisch te overleven, dan begrijpen we mis-
schien de achterliggende ‘goede bedoelingen’. De innerlijke criticus
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probeert ons immers te helpen. Alleen gebeurt dit vaak op een nogal

luide, scherpe manier, en gaan we gemakkelijk geloven in de inhoud

van de boodschap. Het kan echter compassie brengen als we gaan be-

seffen dat hij ons eigenlijk probeert te helpen. Functies van deze stem

van zelfverwijt kunnen bijvoorbeeld zijn:

— onacceptabele delen van onszelf afwijzen;

— goedkeuring van anderen zoeken;

— gehoorzaam zijn aan de opvatting dat onszelf bestraffen of pijn
doen helpend is;

— onszelf ervan weerhouden om (nog meer) fouten te maken;

— onszelf scherp houden en tot betere prestaties aanzetten;

— iemand anders beschermen door onze boosheid op onszelf te rich-
ten;

— trouw blijven aan onze ouders door onszelf op dezelfde manier te
behandelen als zij ons behandelden;

— een vertrouwde gewoonte en een zelfbeeld in stand houden, want
dat geeft houvast en veiligheid, en ontslaat ons van de verantwoor-
delijkheid om te veranderen.

Het is niet verrassend dat de redenen om een innerlijke pestkop in
stand te houden overeenkomen met de redenen om niet aan compas-
siebeoefening te doen, waar we in het begin van sessie 1 bij stilstonden
(zie 2.1.1). Als we ons steeds door deze redenen hebben laten leiden,
dan hoeven we niet verbaasd te zijn dat de innerlijke pestkop zich na-
drukkelijk laat horen bij onze eerste schreden op het pad van compas-
siebeoefening. De zelfkritische mentaliteit wordt vooral gevoed door
schaamte en schuld, emoties die later in de evolutie zijn ontstaan bjj
hoger ontwikkelde zoogdieren met zelfbewustzijn. We worden gebo-
ren met de behoefte om zorg van anderen te ontvangen. Om onze kan-
sen daarop te vergroten hebben we het vermogen ontwikkeld om het
beeld dat anderen van ons (zouden kunnen) hebben, voortdurend te
evalueren. Omdat sociale binding heel cruciaal is geworden voor onze
overleving, hebben we een zeer sterk zelfbewustzijn ontwikkeld en is
het heel belangrijk geworden dat anderen een positief beeld van ons
hebben. Is dat niet het geval, dan voelen we ons onveilig en wordt het
gevaarsysteem getriggerd. ‘Zelf-bewuste’ emoties (Tracy e.a., 2007),
zoals schaamte, verlegenheid en schuld, zijn de boodschappers die ons
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aangeven dat het beeld dat anderen van ons hebben, verstoord zou
kunnen zijn en we buiten de groep zouden kunnen vallen. In Compas-
sion Focused Therapy wordt hier veel aandacht aan gegeven. Vooral
overmatige schaamte en zelfkritiek hangen sterk samen met psychi-
sche problemen als depressie, paranoidie en sociale angst (Kannan &
Levitt, 2013; Kim e.a., 2011; Matos e.a., 2013). Een beter begrip van
deze emoties kan ons helpen bij de beoefening van zelfcompassie.

2.3.5 SCHAAMTE EN VERLEGENHEID

Ook schaamte, hoe onaangenaam ook, kan een nuttige boodschapper
zijn. Stel je maar een ‘schaamteloos’ persoon voor. Die is doorgaans
niet geliefd. Schaamte beschermt ons tegen uitwassen en antisociaal
gedrag, en het uitgestoten worden uit de groep die belangrijk is voor
onze veiligheid en overleving. Maar als anderen op ons schaamte-
gevoel inwerken, terwijl er helemaal niet zoveel mis is met ons, kan
schaamte ook een destructieve emotie worden — vooral als dat ge-
beurt wanneer we jong, kwetsbaar en in een afhankelijke positie
zijn. Schaamtevolle herinneringen kunnen sterk overeenkomen met
traumatische herinneringen en correleren met schaamte en depressie
later in het leven (Matos & Pinto-Gouveia, 2010). Hebben we veel
gebeurtenissen meegemaakt waarbij anderen ons bekritiseerden en we
ons schaamden, dan kunnen we extra gevoelig worden voor negatieve
bejegening. Schaamte en alles wat schaamte oproept, wordt dan be-
dreigend, en triggert ons gevaarsysteem. Wanneer we hoge eisen aan
onszelf stellen, komt dit vaak voort uit schaamtevolle ervaringen en
de angst tekort te schieten en niet geaccepteerd te worden. Het hoge
eisen stellen leidt zelf ook weer tot een verhoogde gevoeligheid voor
schaamte, en zo ontstaat een vicieuze cirkel. Hoe groter de afstand
tussen ons huidige zelf en ons ideale zelf (degene die we denken dat we
behoren te zijn), hoe gemakkelijker we ons zullen schamen.

De gevoeligheid voor negatieve bejegening kan zich uiten in een nei-
ging tot externaliseren en een neiging tot internaliseren. Bij externalise-
ren voelen we ons gauw vernederd en gekrenkt door de ander. De
schaamte richt zich naar buiten (‘De ander is slecht’), we zoeken recht-
vaardiging en genoegdoening, of zelfs vergelding en wraak. Ons gevaar-
systeem reageert vooral op externe signalen die erop kunnen wijzen dat
anderen negatief over ons denken. Externaliseren gebeurt vooral wan-
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neer ook onze competitiemodus sterk ontwikkeld is. We verdragen het
niet dat we gedomineerd en gekleineerd worden, en vallen de ander aan.
Bij internaliseren slaat de schaamte naar binnen (‘Ik ben slecht’) en ne-
men we het negatieve beeld dat de ander van ons heeft over. We doen er
zelfs nog een schepje bovenop en gaan onszelf bekritiseren en kleineren.
We vallen onszelf aan. Ons gevaarsys-

teem reageert niet alleen op externe,

maar ook op interne signalen. Elk

denkbeeld, gevoel, gedrag of fysiek ken-

merk van onszelf, waarbij we alleen

maar vermoeden dat het tot een nega-

tief beeld bij anderen zou kunnen lei-

den, kan een bedreiging vormen en een

doelwit voor zelfkritiek. Internaliseren

gebeurt vooral wanneer we weinig competitief zijn ingesteld. Wanneer
we overmatig externaliseren, worden we een pestkop voor anderen, bij
overmatig internaliseren ontwikkelen we een innerlijke pestkop.

Schaamte kan ook weer tot angst voor schaamte leiden. Een speci-
fieke uitingsvorm daarvan wordt erythrofobie of bloosangst genoemd,
de overmatige vrees om in het bijzijn van anderen te blozen. Het vraagt
nogal wat moed om schaamte toe te geven. Brené Brown (2013a,
2013b) is een bekend onderzoekster en auteur op dit gebied. Ze zegt dat
wanneer er geen ruimte is voor schaamte, er ook geen ruimte is voor
kwetsbaarheid. Kwetsbaarheid is niet hetzelfde als zwakte. Kwetsbaar-
heid is gedeelde menselijkheid en openheid over onze schaamte vraagt
om de moed om kwetsbaar en imperfect te zijn.

Gevoelens van verlegenheid, sociale schroom, bedeesdheid, schuch-
terheid of géne verwijzen naar ‘zelf-bewuste’ emoties die verwant zijn
aan schaamte. Terwijl schaamte gepaard gaat met de angst om niet
van de sociale ladder omlaag te vallen, gaat verlegenheid gepaard met
de angst om op te klimmen en zichtbaarder te worden. De klinisch
psychologe Lynne Henderson (2010) ontwikkelde een compassie-
gericht programma voor mensen met sociale angst, verlegenheid en
gebrek aan zelfvertrouwen. Ze beschrijft hoe we ons verlegen kunnen
voelen wanneer we onbekenden ontmoeten, een nieuwe baan krijgen,
ons in de schijnwerpers voelen staan en geprezen worden. We voelen
ons dan onaangenaam, worden rood, onzeker en trillerig. Verlegen-
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heid als dominante karaktertrek kan veel lijden met zich meebrengen,
maar géne en gevoelens van verlegenheid zijn nuttige boodschappers
en zijn belangrijk voor gezonde verhoudingen in groepen. Verlegen-
heid correleert met sociale intelligentie, zorgvuldige omgang en al-
truisme. Echter, vooral in een westerse cultuur die individualisme,
eigenwaarde en competitie aanmoedigt, interpreteren we haar algauw
als teken van zwakte. Vanuit evolutionair gezichtspunt is verlegenheid
heel belangrijk voor overleving in groepen, die nu eenmaal efficién-
ter functioneren wanneer er meer volgers zijn dan leiders. Daarnaast
blijkt verlegenheid in veel gevallen ook een ontwapenend effect te heb-
ben (Keltner, 2009).

2.3.6 SCHULD

Schuld is later ontstaan in de evolutie dan schaamte, toen niet al-
leen zorg ontvangen, maar ook zorg geven steeds belangrijker werd.
Terwijl het bij schaamte gaat om “Wat vinden anderen van mij’, is
schuld gekoppeld aan empathisch vermogen (“Wat heb ik de ander
aangedaan?’) en verantwoordelijkheidsbesef (‘Hoe kan ik het goed-
maken?’). Schaamtegevoel is gekoppeld aan ‘Tk deug niet’, schuldge-
voel aan ‘Mijn gedrag deugt niet’. Schuld kan helpen sociale relaties
te herstellen en is een nuttige emotie wanneer deze is ingebed in een
zorgzame mentaliteit. Maar ook schuld kan destructief worden wan-
neer deze emotie het gevaarsysteem triggert. Dat gebeurt wanneer we
geleerd hebben dat we bang moeten zijn voor onze fouten. En velen
van ons hebben dat in hun opvoeding of schoolcarriére helaas geleerd.
Schadelijk gedrag naar de ander wordt dan schaamtevol gedrag. ‘Tk
maak een fout die ik kan herstellen’ wordt uitvergroot tot ‘Ik ben
slecht’. Wanneer we een fout maken, zien we dat niet meer als een
uitdaging om van te leren, maar als een bewijs dat we niet deugen
en als een reden om de innerlijke pestkop op ons los te laten. Kleine
fouten worden opgeblazen tot grote en als we ook in onze pogingen
tot herstel het niet goed genoeg kunnen doen, stapelt fout zich op
fout. We worden steeds zelfkritischer en onze schuldgevoelens groeien
naarmate de innerlijke pestkop groeit.

Wanneer schaamte en schuld niet meer de behulpzame boodschap-
pers zijn waar ze oorspronkelijk voor bedoeld waren, kunnen ze de-
structieve emoties worden. Wanneer telkens de alarmbel rinkelt om
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ons in te peperen dat we niet deugen, kan ons leven een hel worden.
Zelfkritiek kan zich verdiepen tot zelfhaat. Een zelfkritische mentali-
teit wissen we niet zomaar uit. Wel kunnen we er met mededogen naar
kijken, zowel naar het lijden waaruit de innerlijke pestkop is ontstaan,
als naar het lijden dat deze teweegbrengt. Zoals een zelfkritische men-
taliteit onbedoeld door oefening is ontstaan, zo kunnen we door be-
wuste oefening een zorgzame, compassionele mentaliteit ontwikkelen.
Welk deel van onszelf willen we voeden: een innerlijke pestkop of een
innerlijke helper? Door ons te oefenen in de compassiemodus ontwik-
kelen we een krachtige innerlijke helper.

Een bijzondere vorm van schuldgevoel is de zogenoemde survivor’s
guilt: je schuldig voelen voor oorzaken waar je geen invloed op hebt
gehad. Een overlevende bij een ramp, ernstig ongeluk of traumatische
ervaring heeft het gevoel gefaald te hebben omdat anderen hierbjj zijn
verongelukt; of een werknemer voelt zich schuldig omdat collega’s bij
een reorganisatie hun baan zijn kwijtgeraakt. En dit terwijl de betrok-
kene in feite niets had kunnen doen om de ramp of de pijnlijke situatie
te voorkomen. Paul Gilbert werkt al vele jaren met mensen die lijden
onder sterke gevoelens van schuld en schaamte. Een van de strategieén
die hij gebruikt om de hersenspoeling van de innerlijke pestkop en de
zo werkelijk lijkende inhoud van de gevoelens van schuld en schaamte
te deprogrammeren, is eenvoudigweg regelmatig het volgende zinnetje
te herhalen: ‘It’s not your fault’, ofwel ‘Het is niet jouw schuld’.

Niet alleen na het overleven van rampen waar we overduidelijk
niets aan konden doen, is het waardevol onszelf dit zinnetje voor te
houden. We zijn er als mensen erg goed in ons in het algemeen schul-
dig te voelen voor gebeurtenissen die niet onze fout zijn. We kunnen
als geen andere diersoort onszelf bekritiseren voor gebeurtenissen
die buiten onze controle liggen. Dat we een complex organisme zijn,
voortgekomen uit miljoenen jaren evolutie, met een gelaagd brein,
verre van perfect om de wirwar van interne en externe processen, die
grotendeels onbewust verlopen, te verwerken; dat we voor een groot
deel het resultaat zijn van een ingewikkelde samenloop van genetische
en omgevingsinvloeden; dat onze automatische reacties op prikkels
het gevolg zijn van talloze conditioneringen; dat we de reacties van en
de interacties met onze lotgenoten, die al even complexe wezens zijn,
onmogelijk kunnen beheersen; dat alles ... is niet onze fout.
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Dit maar vaak genoeg herhalen op momenten dat we onszelf op de
kop willen geven voor dingen waar we niets aan kunnen doen, kan
heel heilzaam zijn. Tegelijkertijd kan dat ons helpen het onderschei-
dingsvermogen te scherpen en die gebieden in zicht te krijgen waar
we wel verantwoordelijkheid kunnen dragen: daar waar het licht van
onze opmerkzaamheid is aangegaan en onze automatische patronen
en reacties zichtbaar worden. Daar ontstaat meer keuzevrijheid en
kan een automatische reactie misschien worden vervangen door een
bewuste respons. Maar hoe gaan we dan om met alles wat onbeheers-
baar, oncontroleerbaar en onvoorspelbaar is in ons leven? Het ant-
woord is eenvoudig: met zelfcompassie. We weten inmiddels dat dit
veel gezonder is dan zelfverwijt.

In de volgende sessie volgt een speciale compassiemodusoefening,
maar in feite zijn alle oefeningen in deze cursus erop gericht ons te
trainen in de compassiemodus, ook de oefeningen die ons helpen be-
wust te worden van innerlijke patronen, van weerstand en verlangen.
Deze openen de deur om oude wonden te helen, door zowel de pijn die
aan oude patronen ten grondslag ligt als de pijn die er nog steeds uit
voortkomt, compassievol te omarmen.

g@)s =0  2.3.7 OEFENING ‘COMPASSIEVOL OMGAAN MET INNERLIJKE
PATRONEN’

Voordat je verder leest, willen we je uitnodigen de volgende oefening te
doen. Je kunt hiervoor de zinnetjes in tabel 1 ‘Innerlijke patronen her-
kennen’ (zie pagina 189) een voor een lezen en met pen of potlood in de
kolom ‘Herkenbaarheid’ een score geven tussen 1 en 5 (1 = dit herken
ik helemaal niet in mijn leven’; 2 = ‘dit herken ik een beetje’; 3 = ‘dit
herken ik redelijk’; 4 = dit herken ik goed’; 5= dit herken ik helemaal’).
Proef vooral goed de sfeer van de zinnetjes wanneer je een score geeft.

Nadat je de berkenbaarbeid hebt gescoord, kun je een van de zin-
nen selecteren, bijvoorbeeld die met de hoogste score of een die nu
sterk resoneert. Kies een patroon waarbij je de ruimte voelt om dit
nader te onderzoeken in een geleide meditatie. Andere patronen kun-
nen later op vergelijkbare wijze worden onderzocht. Neem de zin en
de sfeer goed in je op en breng jezelf in een gemakkelijke houding.
Laat opmerkzaambeid toe en een kalmerend ademritme en stel je
een situatie voor die nog vers in het geheugen ligt, waarin dit patroon
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duidelijk aanwezig was. Stel je voor dat je nu beleeft wat zich toen
voordeed. Welke fysieke sensaties, emoties en gedachten maken deel
uit van dit patroon? Wat doe je of vermijd je? Wat zeg je of houd je
binnen? Wat probeer je te bereiken, wat houd je af¢ Verken zo bet
innerlijke landschap van dit patroon alsof je een ontdekkingsreiziger
bent die openstaat voor nieuwe ontdekkingen.

Laat dan een aantal vragen toe en verken wat daarbij opkomt. Je
hoeft geen antwoord te forceren. Als er geen antwoord komt, is dat
ook goed. Je kunt altijd weer terugkeren naar opmerkzaambeid en
een kalmerend ademritme. Eenvoudig opmerkzaam zijn van wat zich
maar aandient, fysiek, emotioneel en mentaal. Met een onderzoe-
kende geest, die zich opent voor wat de vragen in je aanraken. Hier
volgen de vragen:

— Herinner je je wanneer en hoe dit patroon is ontstaan in je leven?
Was je nog klein of al ouder? Liggen specifieke ervaringen, bepaal-
de situaties of personen aan de wortel van dit patroon?

— Hoe heeft dit patroon zich verder ontwikkeld? Zijn er bepaalde
periodes, situaties of personen die verder hebben bijgedragen aan
het versterken ervan? Wanneer dient het zich vooral aan?

— Heeft het patroon ook lijden of ongemak met zich meegebracht?
Zo ja, op wat voor manier(en)?

— Is een van de emotieregulatiesystemen — het gevaar-, jaag- of
zorgsysteem — in het bijzonder aanwezig of afwezig in dit patroon?

— Misschien een vreemde vraag, maar we stellen hem toch: Heb je
dit patroon expres ontwikkeld? Hoeveel bewuste keuze kwam er-
bij? Of ontstond het eenvoudig in je poging om met een moeilijke
situatie om te gaans

— Heeft het patroon je ook geholpen in je leven en doet het dat nog?
Zo ja, hoe? Heeft het ook waardevolle dingen met zich meege-
bracht?

— Hoeveel andere mensen in de wereld zouden er zijn die zich in
hetzelfde patroon herkennen? Een handjevol? Tientallen? Hon-
derden? Duizenden? Miljoenen?

—  Wanneer het patroon zich weer aandient, zou je het misschien een
toepasselijke naam kunnen geven. Laat het een lichtvoetige naam
zijn met een knipoog. Kijk maar of er iets opkomt, anders komi
het later wel.
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Het feit dat de lijst van negentien paironen in tabel 1 algemeen ge-
bruikt wordt, laat al zien dat we allemaal patronen ontwikkelen. We
kunnen ze afkeuren maar we kunnen ze ook met compassie tegemoet
treden. Misschien is dit een goed moment om dit patroon en jezelf
met vriendelijkheid te bejegenen. Vaak is het patroon voortgekomen
uit lijden en beeft het lijden voortgebracht. Het kan je beperkt hebben
maar ook gesteund hebben en houvast hebben gegeven in moeilijke
tijden. Je zou de oefening kunnen beéindigen met het zachtjes her-
halen van de zinnen van de zelfcompassiemantra, eventueel met een

hand op bet hart:

‘Dit is een voorbeeld van lijden.’

‘Innerlijke patronen zijn deel van bet leven, we ervaren ze alle-
maal.’

‘Mag ik daarom vriendelijk zijn naar mijzelf wanneer het zich
aandient en er compassievol mee omgaan.’

2.3.8 INNERLIJKE PATRONEN BENOEMEN

It is not the perfect but the imperfect, who have need of love.
(Oscar Wilde, 1899)

Er zijn verschillende therapeuten die mindfulnessbeoefening en sche-
matherapie gecombineerd hebben (Bennett-Goleman, 2003; Germer,
2009; Van Vreeswijk e.a., 2009). De schematherapie werd ontwikkeld
door Young e.a. (2003). Met schema’s worden de patronen aangeduid
die al jong zijn ontstaan en hardnekkig voortduren in de volwassen-
heid en een gezonde aanpassing in de weg kunnen staan. Bij de voor-
gaande oefening (2.3.7) heb je misschien een aantal schema’s herkend
die speciaal op jou van toepassing zijn. Hierna volgt een gedetailleer-
dere lijst van deze oude onaangepaste schema’s om de herkenning te
vergemakkelijken. Om onze identificatie ermee wat te verminderen is
het belangrijk zo’n schema te herkennen en het vervolgens te benoe-
men. Er een naam aan geven kan al een eerste stap zijn om er afstand
van te nemen. En ook hier geldt meestal dat het niet onze fout is dat
dit schema ooit tot ontwikkeling is gekomen.
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Innerlijke patronen Herkenbaarheid

1| Mijn hechte relaties zullen eindigen omdat mensen 1 2 3 4 5
onbetrouwbaar en onvoorspelbaar zijn.

2 | lk verwacht dat anderen mij schade toebrengen en uit zijn op 1 2 3 4 5
eigen voordeel.

3 | Ik schijn maar niet te kunnen krijgen wat ik nodig heb van 1 2 3 4 5
anderen (warmte, aandacht, begrip, bescherming, steun).

4 | lk schiet tekort, deug niet, verdien het niet dat anderenvanmij | 1 2 3 4 5
houden.

5 | lk ben alleen in deze wereld, anders dan anderen, 1 2 3 4 5
hoor er niet bij.

6 | lk ben saai en totaal niet interessant voor anderen; ze moeten |1 2 3 4 5
mij niet in hun gezelschap.

7 | Zonder hulp kan ik mij in het leven onvoldoende staande 1 2 3 4 5
houden en geen beslissingen nemen.

8 | Elk moment kan mij een ramp treffen waar ik niet tegen 1 2 3 4 5
opgewassen ben.

9 | Ik voel me leeg, verward, verloren zonder de leiding van 1 2 3 4 5
ouderfiguren.

10 | Ik ben een mislukkeling, dom, onbeholpen; vergeleken met 1 2 3 4 5
anderen zal ik nooit succesvol zijn.

1 | lk heb recht op alles wat ik kan krijgen, anderen hebbenmaar |1 2 3 4 5
rekening te houden met mij.

12 | Ik ben snel gefrustreerd, reageer impulsief of kap ermee. 1 2 3 4 5

13 | Ik pas mij aan bij wat anderen van mij willen, uit vrees voor 1 2 3 4 5
hun woede of afwijzing.

14 | Ik cijfer mijzelf het liefst weg om anderen volledig van dienstte | 1 2 3 4 5
kunnen zijn.

15 | Alles draait bij mij om het krijgen van erkenning en waardering | 1 2 3 4 5
van anderen.

16 | Ik ga ervan uit dat wat mis kan gaan ook mis zal gaan, en dat 1 2 3 4 5%
mijn besluiten wel verkeerd zullen uitpakken.

17 | Ik toon liever geen (positieve of negatieve) gevoelens aan 1 2 3 4 5%
anderen en geef de voorkeur aan een rationele benadering.

18 | Ik ben perfectionistisch, moet mijn tijd efficiént besteden en 1 2 3 4 5
houd me strikt aan de regels.

19 | Ik heb weinig geduld met anderen (en met mezelf) enstaerop | 1 2 3 4 5
dat mensen moeten boeten voor hun fouten.

Tabel 1: Innerlijke patronen herkennen (vertaald en aangepast uit “My
schemas’ van C.K. Germer, 2009)

Een schema herkennen is mindfulness. Mild zijn naar onszelf en met

vriendelijke ogen kijken naar een schema is zelfcompassie. Om er een
enigszins speels tintje aan te geven hebben we de negentien innerlij-
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ke patronen een bijnaam gegeven. Je kunt bijvoorbeeld het volgende
opmerken als je op ontploffen staat van ergernis: ‘Ah, daar is Kort
Lontje weer. Goedemorgen.” Of: ‘Hallo nummertje ..., ben je er weer?’
Voel je vrij een eigen naam voor je patronen te bedenken, het liefst
een naam die een beetje zachtheid of een innerlijke glimlach oproept!
Onder het motto: het is niet het perfecte, maar het imperfecte in ons,
dat de meeste liefde nodig heeft.

Misschien zijn sommige van deze schema’s voor jou gemakkelijker
herkenbaar dan de innerlijke criticus, of zijn ze er onderdeel van. Merk
op wat je voelt aan emoties en fysieke sensaties wanneer het sche-
ma zich aandient, welke gedachten dominant zijn en wat je neiging is
om te gaan doen. Het kan verhelderend werken om de onderliggende
emotieregulatiesystemen te herkennen. Is het schema uitdrukking van
een overontwikkeld emotieregulatiesysteem? Of is het schema juist
uitdrukking van een onderontwikkeld emotieregulatiesysteem? Vaak
is er sprake van een combinatie, zoals de combinatie van een overont-
wikkeld gevaarsysteem en een onderontwikkeld zorgsysteem bij sche-
ma 1. Wanneer het ene systeem overmatig veel geactiveerd wordt, gaat
dat nu eenmaal ten koste van de ontwikkeling van een ander systeem.

Zelfcompassie kan zich verdiepen wanneer je de pijn erkent van
waaruit het schema ontstaan is, en ook de onbedoelde pijn waar het
schema toe leidt wanneer je erin verstrikt raakt. Bedenk dat schema’s
geen onveranderlijke ‘waarheden’ zijn, maar mentale constructies die
zich grotendeels onbewust ontwikkelen als overlevingsstrategieén in
moeilijke omstandigheden. Destijds hadden ze misschien een helpende
functie, maar de vraag is of dat nog steeds zo is. Wanneer het slechts
overgebleven verhardingen van langer geleden zijn, kun je ze geleide-
lijk aan laten verzachten en ervan losweken in het licht van je aandacht
en de warmte van compassie.

1 Verlating/instabiliteit: Je verwacht dat iedereen je uiteindelijk in de
steek zal laten. Anderen zijn onbetrouwbaar en onvoorspelbaar in
hun steun en toewijding. Angst, verdriet en woede wisselen elkaar
af als je je in de steek gelaten voelt.

Bijnaam: Iedereen-laat-me-in-de-steek.
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2 Wantrouwen/misbruik: Je hebt de overtuiging dat anderen uitein-
delijk op een of andere manier misbruik van je zullen maken of je
zullen bedriegen of vernederen. Je gevoelens zijn heel wisselend en
je bent voortdurend waakzaam.

Bijnaam: Meneertje/ Mevrouwtje Achterdocht.

3 Emotionele verwaarlozing: Je verwacht dat je basale emotionele
behoeften (zoals steun, verzorging, empathie en bescherming) niet
of onvoldoende door anderen zullen worden beantwoord. Je voelt
je alleen en eenzaam.

Bijnaam: Zielenpietje.

4 Minderwaardigheid/schaamte: Je vindt jezelf innerlijk onvolko-
men en slecht. Zodra anderen je beter leren kennen, zullen zij dat
ontdekken en je afwijzen. Het gevoel van waardeloosheid leidt
vaak tot schaamte.

Bijnaam: Deug-nietje.

5 Sociaal isolement/vervreemding: Je voelt je geisoleerd van de rest
van de wereld en anders dan andere mensen.
Bijnaam: Alleen-op-de-wereld of Alien.

6 Sociale ongewenstheid: Je bent ervan overtuigd dat je sociaal on-
handig en onaantrekkelijk bent. Je vindt jezelf saai, suf en lelijk.
Bijnaam: Het lelijke eendje.

7 Afhankelijkheid/incompetentie: Je bent heel hulpeloos en functi-
oneel afhankelijk van anderen. Je kunt geen besluiten nemen over
dagelijkse problemen en bent vaak gespannen en angstig.
Bijnaam: Hulpeloosje.

8 Kwetsbaarheid voor ziekte en gevaar: Je veronderstelt dat jou en je
dierbaren elk moment iets vreselijks kan overkomen en dat je niets
kunt doen ter bescherming.

Bijnaam: Doemdenkertje.
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9 Verstrengeling/kluwen/onderontwikkeld zelf: Je bent overdreven
betrokken bij en verbonden met een of meer opvoeders, waardoor
je geen eigen identiteit kunt ontwikkelen.

Bijnaam: Moederskindje (of Vaderskindje).

10 Mislukking: Je bent ervan overtuigd dat je niet in staat bent om te
presteren op het niveau van je leeftijdgenoten. Je voelt je dom en
zonder talent.

Bijnaam: Kampioen Nietsnut of Losertje.

11 Zich rechten toe-eigenen. Veeleisendheid/grootsheid: Je vindt dat
je superieur bent aan anderen en speciale rechten hebt. Je kunt
doen en laten wat je wilt, zonder rekening te houden met anderen.
Het centrale thema is macht en controle willen hebben over situa-
ties en mensen.

Bijnaam: Middelpunt-van-de-wereld.

12 Gebrek aan zelfcontrole/zelfdiscipline: Je hebt geen frustratietole-
rantie en kunt impulsen en gevoelens niet beheersen. Je verdraagt
geen ongenoegen en ongemak (pijn, ruzie, inspanning).

Bijnaam: Stampuvoet of Kort Lontje.

13 Onderwerping: Je geeft jezelf over aan de wil van anderen om ne-
gatieve consequenties te voorkomen. Je onderdrukt eigen behoef-
ten uit angst voor conflicten en straf.

Bijnaam: Aanpassertje of Pleaser.

14 Zelfopoffering: Je offert je vrijwillig op voor anderen die je ziet als
zwakker dan jezelf. Als je aandacht schenkt aan je eigen behoeften,
voel je je schuldig en laat je andermans behoeften voorgaan. Uitein-
delijk ga je je ergeren aan de mensen voor wie je zorgt.

Bijnaam: ‘Help-aholic’ of ‘Redder-van-de-mensheid’.

15 Goedkeuring/erkenning zoeken: Je bent op een overdreven manier
op zoek naar erkenning, waardering en aandacht, ten koste van je
eigen ontwikkeling en behoeften.

Bijnaam: Aandachtsfreak of Zie-mij-eens-even.
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16 Negativiteit/pessimisme: Je ziet altijd de negatieve kant van alles
en negeert of minimaliseert de positieve kant. Je bent meestal aan
het piekeren en hyperalert.

Bijnaam: Zwartkijker of Donderwolkje.

17 Emotionele geremdheid: Je houdt emoties en impulsen altijd in,
omdat je denkt dat het uiten daarvan anderen zal schaden of zal
leiden tot schaamte, straf of afwijzing. Je reageert nooit spontaan
en legt sterk de nadruk op rationaliteit.

Bijnaam: Binnenvetter of Opkroppertije.

18 Strenge normen/overmatig kritisch: Je gelooft dat je het nooit goed
genoeg kunt doen en dat je harder je best moet doen. Je bent kri-
tisch ten opzichte van jezelf en anderen, perfectionistisch, rigide en
overdreven efficiént. Dit gaat ten koste van plezier, ontspanning en
sociale contacten.

Bijnaam: Conirolefreak of Mr/Mrs Perfect.

19 Bestraffendheid: Je vindt dat men-
sen hard moeten worden gestraft
voor hun fouten. Je bent agressief,
ongeduldig en niet vergevingsgezind.
Bijnaam: Aanklager of Wrekertje.

Equg 2.3.9 OEFENING ‘MILDHEIDMEDITATIE — EEN WELDOENER’

We willen je nu uitnodigen de beoefening van mildbeidmeditatie te
hervatten.

Je kunt beginnen zoals beschreven in 2.1.7 en dan starten met
zachtjes een vriendelijke wens met betrekking tot jezelf te herbalen.
Een wens die spontaan bij je opkomt als iets wat je jezelf wel gunt.
Als je niet zo goed weet wat je jezelf wilt toewensen, kun je gebruik-
maken van een van de standaardwensen. ‘Moge ik mij veilig of ge-
borgen voelen.” ‘Moge ik mij zo gezond mogelijk voelen.” “Moge ik
gelukkig zijn.” “Moge ik in vrede zijn of met gemak leven.’ Je kunt
deze wensen laten meestromen op het ritme van de adem.
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We gaan nu het veld van vriendelijkheid uitbreiden. Als eerste willen
we je vragen iemand in gedachten te nemen die je zonder voorbehoud
beschouwt als een levensvoorbeeld. lemand die mogelijk iets beli-
chaamt van warmte, stabiliteit, wijsheid, mildheid en open, niet-oor-
delende aandacht. Misschien ken je zo iemand in je familie, of anders
een leraar of lerares die je ooit hebt gehad. Of misschien de inspirator
van een religieuze traditie, of een andere historische of hedendaag-
se persoon met een genereus hart, voor wie je veel respect hebt, een
weldoener.

Als het je helpt, kun je deze persoon visualiseren en in gedachten voor
je neerzetten. Als er vreugde of blijdschap opkomt, dan kun je je dit
bewust zijn, om dan als volgt te reflecteren: ‘Net zoals ik zelf gelukkig
en in harmonie wil leven, moge u geluk en harmonie ervaren.” Om
dan over te gaan tot het zachtjes een vriendelijke wens met betrekking
tot dit levensvoorbeeld te herhalen en door je heen te laten stromen,
op het ritme van de adem of los hiervan. Wat zou je deze persoon
willen toewensen? Misschien een wens die spontaan in je opkomt en
goed aansluit bij dit levensvoorbeeld van compassie en wijsheid, of
anders een van de algemene wensen. ‘Moge u vrij zijn van gevaar.’
‘Moge u vrij zijn van ziekte.” ‘Moge u gelukkig zijn.” ‘Moge u met
gemak en in voorspoed leven.’

|| 2.3.10 DAGBOEKOEFENING ‘HET JAAGSYSTEEM’

Let eens op momenten waarbij het jaagsysteem zich duidelijk mani-

festeert. Een voorbeeld kan zijn dat je aan het werk bent en bemerkt

dat je je uiterste best doet om dit zo goed mogelijk te doen. Achteraf
kun je stilstaan bij en notities maken met betrekking tot de volgende
vragen:

—  Was je je bewust van het geactiveerd worden van het jaagsysteem?

— Wat voor lichamelijke sensaties ervoer je precies? (Bijvoorbeeld:
‘opgetrokken schouders’ of ‘enigszins verkrampt’.)

— Met welke emoties en gedachten ging deze gebeurtenis gepaard?
(Bijvoorbeeld: Tk voelde me gedreven, maar ook moe en merkte
dat ik aan bet forceren was. Ik dacht: ik moet het afkrijgen van-
avond!’)

— Wat gaat er nu achteraf, bij bet opschrijven of reflecteren, in je
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omé Wat zou een compassievolle respons kunnen zijn? (Bijvoor-
beeld: ‘1k besef dat ik best wel gedreven kan zijn. Eigenlijk ben ik
bezig mezelf te bewijzen en zoek ik erkenning van mijn collega’s.
Tk mag best wat meer naar mijn lichaam luisteren en mijzelf rust
gunnen. Goed genoeg is ook oké.’)

2.%3.11 OVERZICHT SESSIE 3: INNERLIJKE PATRONEN

Thema

In sessie 3 behandelen we drie basispatronen die geworteld zijn in de

drie emotieregulatiesystemen: de gevaarmodus, de competitiemodus en

de compassiemodus. We bespreken de innerlijke criticus of pestkop, die

kan samenhangen met overmatige schaamte, verlegenheid en schuldge-

voclens. We gaan na welke vroeg ontstane ongezonde patronen ons het

meest beheersen en hoe we deze kunnen herkennen, benoemen en er com-

passievol mee om kunnen gaan.

Agenda

Korte oefening: ‘Ademruimte met vriendelijkheid’.

Ronde ‘innerlijk weerbericht’ en ‘wat wens je jezelf toe?’.

Oefening ‘Compassievol omgaan met verlangen’ en deze oefening na-
bespreken.

Bespreken van oefeningen uit de week na sessie 2.

Korte pauze met thee/koffie en uitwisselen in tweetallen of kleine
groepjes over de mogelijke voordelen en functies van de innerlijke cri-
ticus.

Enkele korte (staande) bewegingsoefeningen en/of zelfmassage.
Gezamenlijk bespreken van mogelijke voor- en nadelen van de inner-
lijke criticus.

Het formulier ‘Innerlijke patronen herkennen’ invullen, gevolgd door
de geleide meditatie ‘Compassievol omgaan met innerlijke patronen’
en nabespreken van de oefening.

Theorie: drie modi (de competitie-, de gevaar- en de compassiemo-
dus); de innerlijke criticus, en schaamte en schuld.
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—  Oefensuggesties voor thuis opgeven voor de week na sessie 3.
— Eindigen met korte mildheidmeditatie voor zichzelf en weldoener.

Oefensuggesties voor de week na sessie 3

Formeel:

— Maak regelmatig contact met de veilige plek (2.1.7) en/of de compas-
sionele metgezel (2.2.11).

— Breid de ‘Mildheidmeditatie’ uit met een weldoener (2.3.9; g@) 9).

— Doe een paar keer de oefening ‘Compassievol omgaan met verlangen’
met verschillende vormen van verlangens (zie 2.3.1; E@) 735 = 9).

— Lees 2.3.8 en verken ook andere patronen met de oefening ‘Compas-
sievol omgaan met innerlijke patronen’ (2.3.7; Ed)) 8; = 10).

Informeel:

— Doe naar behoefte de ademruimtes met vriendelijkheid {2.1.2) en met
compassie {2.2.8) of de zelfcompassiemantra (2.2.4).

— Dagboekoefening: ‘Het jaagsysteem’ (2.3.10; 5 11).

2.4 Geen modder, geen lotus
Sessie 4: De compassiemodus

2.4.1 DE LOTUS VAN COMPASSIE

Het cultiveren van compassie wordt wel vergeleken met het laten op-
bloeien van een lotusbloem, die groeit vanuit de modder. Hoe dieper
de wortels in de modder reiken, hoe mooier de bloem. Zo kan ook
compassie in al haar schoonheid in ons wakker worden en opbloeien
juist wanneer we lijden ontmoeten en er diep mee begaan zijn. In fi-
guur 16 zie je de lotus van compassie, een speelse voorstelling van de
compassiemodus. De tekening is geinspireerd op de cirkel van com-
passie van Paul Gilbert (2009a), die een leidraad biedt voor compas-
sietraining in haar vele facetten.

De binnen- en buitencirkel in het model van Gilbert zijn in deze
figuur de bloembladeren (binnen, wit) en de schutbladeren (buiten,
grijs). Zij vertegenwoordigen de twee psychologieén van compassie
(Gilbert & Choden, 2013). De eerste psychologie is gebaseerd op de
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gevoeligheid voor lijden van onszelf en anderen, waarvoor een aan-
tal kwaliteiten van ‘engagement’ nodig is, die in de bloembladeren
worden getoond. Deze kwaliteiten versterken elkaar en hebben elkaar
nodig om hun compassievolle werk te doen. De tweede psychologie
is gebaseerd op de bereidheid om het lijden te verlichten en te voor-
komen. Dit vraagt om verschillende vaardigheden, facetten van ons
functioneren, die in de schutbladeren worden genoemd. Hoe vaardi-
ger we worden, hoe meer de kwaliteiten kunnen opbloeien. De lotus-
bloem ‘drijft’ op vier plompenbladeren, die verwijzen naar een sfeer
van warmte, kalmte, vriendelijkheid en speelsheid; de grondtoon die
het zorgsysteem kenmerkt. Het is nu eenmaal moeilijk om compassie
te beoefenen terwijl het gevaar- of jaagsysteem domineert.

) moed
ompassie} verdraag-
zaamheid

zintuigen _ redeneren

vriendelijkheid speelsheid

Figuur 16: De lotus van compassie (geinspireerd op The Circle of
Compassion; Gilbert, 2009a)
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Kwaliteiten
We zetten de kwaliteiten van de binnenste krans van bloembladeren
nog eens op een rijtje:

Zorg voor welzijn: compassie begint altijd met de centrale moti-
vatie om pijn en lijden te verlichten en groei, welzijn en geluk te
bevorderen, bij onszelf en anderen.

Gevoeligheid of ‘aanvoelen’ het vermogen om sensitief te zijn voor
pijn en lijden, ook voor subtiele gradaties daarvan, en het nauw-
keurig ‘lezen’ van de behoeften en noden, bij anderen en bij onszelf.
Sympathie of ‘meevoelen’> wanneer we in contact zijn met het lij-
den, vraagt dat ook emotionele verbinding. Sympathie is het ver-
mogen om emotioneel mee te resoneren met elkaars pijnlijke en
vreugdevolle momenten; het geeft een welwillende, affectieve hou-
ding aan.

Moed en verdraagzaamheid: wanneer lijden ons raakt en ons be-
weegt, is het nodig dat we het ongemak waarmee dit gepaard gaat
— van de pijn zelf en de reacties die we daarbij vertonen — in ons
bewustzijn toe kunnen laten. Dit vraagt om moed, geduld en ver-
draagzaamheid. We zouden anders overspoeld of uitgeput raken.
Empathie of ‘invoelen’> wanneer we contact met het lijden kunnen
maken, mee kunnen resoneren en het ongemak kunnen verdragen,
kunnen we inzicht ontwikkelen in wat zich daarbij voordoet in onze
binnenwereld. Empathie is het vermogen om ons in te leven en af te
stemmen op anderen en de beweegredenen achter hun denken, voe-
len en handelen te begrijpen. We kunnen ook empathiseren met ons-
zelf, met onze verschillende manieren om te reageren, bijvoorbeeld
vanuit een boos zelf of een verdrietig zelf. Terwijl sympathie vooral
een gevoelsmatige kwaliteit is, is empathie zowel gevoelsmatig als
cognitief. Velen denken dat empathie en compassie ongeveer hetzelf-
de zijn, maar empathie zonder de motivatie om welzijn te bevorderen
kan ons ook belasten. Zonder zorg voor onszelf kunnen de gruwel-
beelden op het journaal ons misselijk en machteloos maken of in het
geval van ‘empathiemoeheid’ (zie 1.6.4) leiden tot ernstige burn-out-
klachten bij zichzelf opofferende hulpverleners of mantelzorgers. We
kunnen empathie ook inzetten om de ander te manipuleren tot eigen
voordeel. Een voorbeeld is het volgende: een crimineel bedreigt een
kind om de ouders te dwingen hem geld te geven; dankzij zijn empa-
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thische vermogen weet hij dat de ouders dan veel eerder zullen doen
wat hij wil. Uiteraard heeft dit niets te maken met compassie, omdat
de zorg voor het welzijn van de ander ontbreekt.

— Wijsheid en een niet-oordelende houding: het vermogen om ande-
ren en onszelf tegemoet te treden met een open mind, met onbevan-
genheid, begrip en respect voor de complexiteit van het bestaan,
verdiept compassie. Dat betekent niet dat we geen voorkeur mogen
hebben — onze voorkeur kan bijvoorbeeld worden bepaald door
de zorg voor welzijn. Wel kunnen we tot een wijzer besluit komen
wanneer we eerst naar een situatie kijken vanuit een niet-oordelen-
de houding, ook naar onze voorkeur en afkeer, zodat we ons daar
niet ongemerkt door laten meeslepen. Wijsheid houdt ook in dat
we open zijn naar de uitkomst en niet gehecht zijn aan resultaat.
Een lichte, speelse houding, humor en gelijkmoedigheid kunnen
helpen de geest te openen wanneer deze dreigt te verkrampen met
zwaarte en overmatige betrokkenheid.

Vaardigheden

Ten aanzien van de ontwikkeling van vaardigheden richten we ons op

de aspecten van ons functioneren in de buitenkrans van de grijskleu-

rige schutbladeren:

— Aandacht geven met compassie. Het gaat hier niet alleen om de
milde, niet-oordelende houding waarmee we aandacht geven (het
hoe), maar ook om het aandachtsveld waar we voor kiezen (bet
wat) en de intentie waarmee we dat doen (bet waarom; Shapiro &
Carlson, 2009). In de mildheidmeditatie komt het al heel duide-
lijk naar voren als we onszelf, een weldoener, een goede vriend of
dierbare of andere mensen of dieren ‘trakteren’ op een vriendelijke
of compassievolle wens. Compassie komt tevens tot uiting in de
mildheid met onszelf wanneer we vaststellen dat we van een geko-
zen aandachtsveld afgedwaald zijn en het geduld waarmee we onze
aandacht terugleiden. De keuzes bij het aandachtig zijn worden
gemaakt vanuit vriendelijkheid (zorgsysteem), niet vanuit begeerte
(jaagsysteem), angst of dwang (gevaarsysteem).

— Hetvoorstellingsvermogen gebruiken. Hiermee wordt bedoeld dat
we bewust het voorstellingsvermogen inzetten om beelden op te
roepen die een heilzame invloed hebben (Lee, 2005), zoals bij de
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oefening ‘De veilige plek’ uit sessie 1 en ‘De compassionele metge-
zel’ uit sessie 2.

- Zintuiglijke gewaarwordingen. We kunnen heel bewust het li-
chaam en de zintuiglijke gewaarwordingen verkennen in hun rela-
tie tot compassie. Dit is een krachtige manier om compassie in ons
naar binnen te laten zinken. Bedenk dat ons geheugen meer oefe-
ning nodig heeft om het positieve te onthouden dan het negatieve
(Hanson, 2013). Het is daarom van belang om voedende ervarin-
gen bewust binnen te laten, zodat ons brein gevoeliger wordt voor
het positieve. We kunnen uit vriendelijkheid voor onszelf een be-
paalde zintuiglijke ervaring (aanraking, geur, smaak, kleur, geluid)
bewust ‘fijnproeven’, een glimlach voelen rond de mond, ontspan-
ning gewaar zijn of het lichaam zacht en ritmisch bekloppen (Van
der Kolk, 2014). Een voorbeeld dat we in elke oefening gebruiken
is het ruimte creéren voor een kalmerend ademritme.

— Denken en redeneren met compassie. Cognitieve therapie (Beck
e.a., 1979), dialectische gedragstherapie (Linehan, 1993) en men-
talisation-based therapie (Fonagy & Target, 2006) hebben inter-
venties ontwikkeld die zijn gericht op gezonder denken en rede-
neren. Mindfulness-based benaderingen (Hayes e.a., 2004; Segal
e.a., 2013) accepteren dat we ons denken niet rechtstreeks kunnen
controleren, maar we kunnen ons denken wel ‘observeren’ en de
invloed van onze gedachten op ons welzijn opmerken. We kunnen
onderscheid maken tussen gedachten die helpend zijn en gedachten
die dat niet zijn. We kunnen kiezen in welke mate we ons met be-
paalde gedachten verbinden, vanuit welk perspectief we naar een
situatie kijken en onze keuze motiveren vanuit compassie. De ene
lijn van redeneren kan veel heilzamer zijn dan de andere. Tabel 2
geeft verschillen aan in het redeneren vanuit het perspectief van
een innerlijke helper en vanuit de innerlijke pestkop. We redeneren
vaak op de automatische piloot. We constateerden al eerder hoe
ons nieuwe brein kan worden aangestuurd door ons oude brein,
zelfs als we hele betogen houden. Redeneren we vanuit ons gevaar-
systeem, ons jaagsysteem of vanuit ons zorgsysteem? Je kunt ook
nog eens naar de schemaoefening ‘Innerlijke patronen herkennen’
kijken (oefening 2.3.8). Zijn er misschien oude onaangepaste sche-
ma’s van waaruit je vaak automatisch redeneert?
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Zelfcorrectie vanuit de innerlijke helper

— Verlangen naar verbetering

- Focus op groei en ontwikkeling

- Gericht op de toekomst
(‘wat is er mogelijk?")

— Vriendelijke, steunende,
bemoedigende houding

- Bouwt voort op wat al goed is
(‘glas is halfvol’)

-  Focust op specifieke delen van zelf
(‘dit gedrag heeft dat gevolg")

— Hoop op succes

— Begaan zijn met anderen

Wanneer het misgaat ...

e Zich schuldig voelen vanuit
betrokkenheid met ander(en)

e Berouw, bezorgdheid om gevolgen
voor de ander

® Begrip voor zelf en ander;
verantwoordelijkheid nemen voor
correctie en herstel relatie

Metafoor: vriendelijke, geduldige leraar
die een kind met leerproblemen helpt en
steunt

Zelfkritiek vanuit de innerlijke criticus

Behoefte aan veroordelen en
bestraffen

Focus op fouten en gebreken
Gericht op het verleden
(‘wat ging er mis?')

Strenge, ongeduldige, kleinerende
houding

Valt aan wat er niet deugt
(‘glas is halfleeg’)

Zelf als geheel is mikpunt

(‘je deugt niet als persoon’)
Dreiging van mislukken
Vermijden van anderen

Wanneer het misgaat ...

Zich schamen en bevreesd zijn voor
afwijzing door ander(en)

Door de grond zakken, rumineren
over gevolgen voor zelf

Agressief naar zelf (en/of ander),
ontwijkend (of prikkelbaar) naar
ander; zelfbestraffing en afweer van
contact

Metafoor: kritische, ongeduldige
leraar die een kind met leerproblemen
vernedert en bestraft

Tabel 2: Zelfcorrectie versus zelfkritiek (naar Gilbert, 2009a, 2010)

Ruimte creéren voor compassionele emoties. Evenmin als onze ge-
dachten kunnen we onze gevoelens rechtstreeks sturen. Naast het
mindful aandacht geven aan het hele spectrum van emoties, prettig
en onprettig, kunnen we ook bewust oefenen in het genereren van
een warme emotionele toon en het scheppen van de juiste omstan-
digheden voor positieve emoties (Fredrickson e.a., 2008). Kiezen
we bewust voor een compassionele houding, dan zullen we eerder
emoties van warmte en verbondenheid in het hartgebied voelen
dan wanneer we in de gevaar- of jaagmodus zijn. Hoe meer we
deze emoties bewust opmerken en ze ‘fijnproeven’, hoe meer we ons
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vermogen trainen om compassie te voelen. We kunnen ook gevoe-
liger worden voor de stroomrichting van compassie: van anderen
naar zelf, van zelf naar anderen en van een compassievol deel van
onszelf naar een lijdend deel van onszelf. Compassie sluit onaan-
gename gevoelens niet uit. Wanneer we onrecht zien, bijvoorbeeld,
kan het compassievol zijn om onze boosheid in assertiviteit om te
zetten.

— Gedrag (spreken en handelen) met compassie. Wat we zeggen en
wat we doen (of niet zeggen en niet doen), heeft gevolgen die heil-
zaam of schadelijk kunnen zijn. Religies benadrukken vaak wat
we niet moeten doen, waarvan de kern is: niet schaden (niet liegen/
stelen/doden/ons seksueel misdragen/onszelf verdoven). Compas-
sievol gedrag is echter niet hetzelfde als je braaf en onderdanig
gedragen om geaccepteerd of beloond te worden. Het is gedrag dat
verlichting van lijden brengt en welzijn en groei bevordert. Het gaat
daarbij vooral om de moed om ‘waardenvol’ te leven, om wat we
zeggen en wat we doen in dienst te stellen van de waarden die ons
hart raken. Het niet-schaden is dan van binnenuit gemotiveerd. In
sessie 6 en 7 komen we hierop terug.

g@)lo |z 2.4.2 OEFENING ‘COMPASSIE BELICHAMEN’

Naarmate de innerlijke pestkop gemakkelijker in actie komt, zal het
oproepen van een zorgzame mentaliteit naar onszelf meer moeite kos-
ten, omdat deze door gebrek aan training juist weinig ontwikkeld is.
Om deze ontwikkeling te versterken kunnen we ons voorstellen dat
we deze compassionele mentaliteit of compassiemodus zelf belicha-
men. Je zou kunnen zeggen: in plaats van de innerlijke criticus voeden
we daarmee een innerlijke helper. Hier volgt een oefening om jezelf in
de compassiemodus voor te stellen:

Je kunt beginnen als beschreven in 2.1.7. Ga zitten op een rustige plek,
neem de tijd om een kalm ademritme te laten ontstaan en overtollige
spanning weg te laten viloeien ... Je kunt eerst verbinding maken met
een veilige plek ... En vervolgens een compassionele metgezel laten
verschijnen ... Laat je maar verrassen door wat er opkomt ... Hoe
merk je dat dit wezen compassie in al haar kwaliteiten belichaamt?
... Stel je nu voor dat je zelf een persoon wordt die compassie be-
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lichaamt, net als deze compassionele metgezel ... Wees je bewust van
alle kwaliteiten die je dan zou tonen ...

Stel je voor ... dat je kalm en wijs bent door ervaring ... dat je ge-
voelig bent voor ieders noden en behoeften ... dat je krachtig en
moedig bent om pijn en lijden te erkennen en te dragen ... dat je ten
diepste verlangt lijden te verlichten, en een gelukkig en waardevol
leven mogelijk wilt maken ... dat je warme en vriendelijke gevoelens
toont ... dat je niet-oordelend bent en begripvol bent, erkennend
naar het heden, vergevingsgezind naar het verleden, bemoedigend
naar de toekomst ... dat je speels en ruimbartig bent ... Laat je ogen,
je mond, je gezicht compassie uitdrukken ... laat je lichaamshouding
compassie uitdrukken ... laat de gevoelens van compassie door je
hart en heel je lichaam stromen ... sta toe dat compassie zich uit-
breidt voorbij de grenzen van je lichaam en uitstraalt naar de wereld
om je heen ... Verken aandachtig wat dit met je doet ... fysiek, emo-
tioneel, mentaal ...

Focus op je wens om compassie en al haar kwaliteiten tot uitdrukking
te brengen ... in je gedachten, gevoelens, woorden, gedragingen ...
naar wie dat maar nodig heeft ... sluit niemand uit ... ook niet jezelf

Kijk nu naar jezelf zoals je hier zit ... met alle pijn die je met je mee-
draagt ... met alle herinneringen ... aan Rleine pijn ... aan grote pijn
... je diepste pijn ... aan moeilijke situaties, alleen of met anderen ...
van korter geleden, van langer geleden ... En ook met al je onzeker-
heid over de toekomist ... je vrees, je hoop, je verlangens en behoeften
... met al je mogelijkbeden ... gekende en ongekende ... je wensen en
dromen voor jezelf en de wereld om je heen ... je diepste hartenwens ...
En terwijl je compassie belichaamt, richt je je mededogen op het deel
van jezelf dat zich nu aan je toont. Laat mededogen stromen vanuit je
hart naar het lijfdende deel van jezelf ... en ga hiermee door zolang dat
heilzaam voor je is ... Je kunt daarbij mededogende wensen naar jezelf
laten stromen op bet ritme van de adembaling, zoals je dat ook bij de
mildheidmeditaties hebt geoefend. “Moge ik ... rust ervaren ... gebor-
gen zijn ... mij geaccepteerd voelen ...’
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Natuurlijk kun je de compassiemodus ook belichamen terwijl je
compassie laat stromen naar een andere persoon die je in gedachten
neemt ... naar wie je maar wilt ... je hoeft niemand uit te sluiten ...
Net als bij de mildbeidmeditatie kun je wensen naar de ander laten
stromen.

Zo kunnen we de compassiestroom qua richting bijsturen, en
beurtelings dan weer naar onszelf, dan weer naar de ander laten gaan
... Ga hiermee door zolang dat beilzaam voor je voelt.

Zoals bij elke oefening geldt ook hier: respecteer je grenzen, forceer
niets, wees mild. Dat is op zich al uitdrukking van de compassiemo-
dus. Je kunt de oefening in delen doen, je kunt de delen over meerdere
sessies uitspreiden, je kunt er telkens naar terugkeren, bij je formele en
informele oefeningen, op momenten in je dagelijks leven. Herinner je
dat het bij compassiebeoefening telkens ook om voortgaande mind-
fulnessbeoefening gaat. Merk op welke gewaarwordingen zich van
moment tot moment voordoen. Soms kun je het oefenen als louterend
en weldadig ervaren, soms als zwaar en moeilijk. In beide gevallen
kun je dat vanuit een niet-oordelende houding opmerken. Je doet het
in het ene geval niet beter dan in het andere. Je ervaring is je erva-
ring. Zowel bij prettige als onprettige ervaringen kunnen inzicht en
mededogen ontwaken en bij voortgaande beoefening zul je nieuwe
ontdekkingen doen.

En bedenk dit: je hoeft geen resultaat te bereiken! Compassie kan
onvoorwaardelijk worden gegeven. Wanneer de oefening gepaard
gaat met krampachtig streven naar effect, val je in de valkuil van het
jaagsysteem en ben je in de doemodus. Realiseer je dat de compassie-
modus een bijzondere vorm is van de zijnsmodus. Je houdt het lijden
in het heldere licht van je aandacht, je bent er met open aandacht bij.
Niet met een koude, steriele, afstandelijke blik, maar met de milde,
warme gloed van compassie. Het gaat hier niet alleen om zien met
het oog, maar vooral ook om zien met het hart, om een manier van
‘zijn’ met tegenwoordigheid van geest en zorgzame betrokkenheid.
Mindfulness en heartfulness houden je als twee vleugels in evenwicht
en van daaruit kun je wijzere keuzes maken ten aanzien van wat je al
of niet te ‘doen’ staat.
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De kracht van poézie

Eens komt de tijd dat je vol blijdschap

jezelf begroet, aankomend

bij je eigen deur, in je eigen spiegel,

en elk glimlacht om elkanders welkom

en zegt: ga zitten. Eet wat.

Opnieuw zul je van de vreemde houden die ooit je zelf was.
Geef wijn. Geef brood. Geef je hart weer terug

aan zichzelf, aan de vreemde die van je hield,

je leven lang, aan wie je voorbijging
voor een ander, die je door en door kent.
Pak de liefdesbrieven van de plank,

de foto’s, de wanhopige notities,
schraap je eigen aanzien van de spiegel
Ga zitten. Maak je leven tot een festijn.

(Love after love, Derek Walcott, 1986)

Tijdens een workshop in 2006 in Bangor (Wales), die geleid werd
door Jon Kabat-Zinn, hoorde ik (Erik) dit gedicht van Derek Wal-
cott voor het eerst. Er waren zo'n tweehonderd deelnemers bijeen,
met een grote verscheidenheid aan achtergronden: psychologen,
artsen, therapeuten, counselors, maatschappelijk werkers, onder-
zoekers; ook professionals opgeleid in scholen die voorheen wei-
nig verzoenlijk leken: gedragstherapeutisch, humanistisch, syste-
misch, medisch, psychoanalytisch. Toch was er een krachtige sfeer
van verbinding en saamhorigheid gegroeid. Met welke methoden
en modellen we ook gewend waren te werken, de mindfulnessbe-
oefening bracht ons in aanraking met wat wezenlijk van belang is
in het helen van het lijden van anderen, inclusief onze eigen pijn.
Jon droeg het gedicht voor tijdens een meditatie en toen de laatste
woorden hadden geklonken, hing er een eerbiedige stilte in de
zaal. Het was alsof het gedicht verwoordde wat velen van ons op
dat moment ervoeren: een thuiskomen bij zichzelf en tegelijkertijd
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bij elkaar; alsof het diep menselijke dat we gemeen hadden, veel
belangrijker was dan alles waarin we verschilden. Alsof de schijn-
baar ondoordringbare grenzen en onoverbrugbare kloven die we
in onszelf en tussen elkaar hadden geconstrueerd, oplosten in de
helende kracht van mededogen. Alsof ons hart werd teruggegeven
aan zichzelf, aan de vreemde die van ons hield, ons leven lang. De
woorden van het gedicht hebben mij sindsdien vaak geholpen om
de ervaring van de compassiemodus tot leven te wekken en om te
beseffen dat in de hereniging met onze diepste pijn vreugde kan
opbloeien.

2.4.3 DE KRACHT VAN HET VOORSTELLINGSVERMOGEN EN
‘DOEN ALSOF’

Wees de verandering die je in de wereld wilt zien.
(Mahatma Gandhi)

Alleen door oefening kunnen een ongetraind zorgsysteem en de vaar-
digheid in het belichamen van compassie krachtiger worden en op
den duur meer ‘vanzelf’ functioneren. We doen dat met behulp van
mindfulnessoefeningen waarbij we de vermogens van ons nieuwe
brein inzetten om voor ons te werken. We hadden al kennisgemaakt
met oefeningen als ‘De veilige plek’ en ‘De compassionele metgezel’
en in deze sessie wordt ‘De compassiemodus’ geintroduceerd. Dit zijn
allemaal oefeningen waarbij we ons voorstellingsvermogen gebruiken
om het zorgsysteem en een innerlijke helper te voeden en mindful op
te merken wat daarbij gebeurt. Sommigen zullen zich afvragen of we
onszelf hiermee voor de gek houden of onszelf forceren om in wonde-
ren te geloven.

Onze motivatie om deze oefeningen te doen kan gemakkelijk on-
dermijnd worden door de gedachte dat mentale voorstellingen niet
‘echt’ zijn. Misschien denk je dan ook dat je voorstellingsvermogen
in jouw geval echt niet bij machte is om ook maar iets te veranderen.
Realiseer je echter dat ons voorstellingsvermogen heel vaak actief is,
en meestal op de automatische piloot — in ‘default mode’ (zie 2.3.2).
Door te geloven dat je voorstellingsvermogen machteloos is, geef je
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het voorstellingsvermogen juist veel macht, maar niet om voor je te
werken, maar tegen je. Je stelt je namelijk voor dat je voorstellingsver-
mogen niets kan veranderen. En dat is een overtuiging die niet door
de klinische praktijk en onderzoek wordt bevestigd (Rossman, 2000;
Gilbert & Irons, 2004, 2005; Lee, 2005; Singer, 2006; Gordon, 2008;
Rockliff e.a., 2008; Brewin e.a., 2009; Longe e.a., 2010). Onze geest
heeft namelijk wel degelijk invloed op ons brein, ons lichaam en ons
welbevinden. Ook heeft het functioneren van ons brein weer invloed
op onze geest. Met behulp van voorstellingsoefeningen trainen we be-
paalde neurale netwerken en naarmate die krachtiger worden, maken
ze het waarschijnlijker dat bepaalde patronen spontaan gaan optre-
den, ook al leren we de oude patronen niet echt af (Brewin, 2006). In
het begin moeten we veel moeite doen, later gaat het gemakkelijker.

Wat ons betreft hoef je helemaal niet te geloven dat wonderen be-
staan, maar slechts te doen alsof een klein, bescheiden wonder plaats-
vindt, namelijk het wonder van een innerlijke toestand, een manier
van zijn, waarvan een heilzame werking uitgaat. Daar heb je weinig
bij te verliezen. Je hoeft je alleen maar een gewenste werkelijkbeid
voor te stellen, zonder je druk te maken of die voorstelling ooit wer-
kelijkheid wordt. Laat je niet strikken door het jaagsysteem door op
jacht te gaan naar resultaat. Je kunt hier niet falen, je doet immers
alleen maar alsof. Laat je ook niet strikken door het gevaarsysteem
door de voorstelling als gevaarlijk op te vatten. Wat niet vertrouwd
is, is niet per definitie gevaarlijk, zolang je maar niet vergeet dat het
om een voorstelling gaat. Laat je niet meeslepen door wat je begeert
of wat je vreest, maar onderzoek mild en met open aandacht wat de
voorstellingsoefeningen met je doen. Wanneer je doet alsof een heil-
zame innerlijke toestand aanwezig is, is de kans groot dat er iets in
de gewenste richting verandert, ook al is die toestand (nog) niet echt.
Doe je alsof die heilzame innerlijke toestand onmogelijk is, dan doe
je ook alsof, maar in een richting die tegen je werkt. Je blijft je dan
waarschijnlijk ontevreden voelen.

Een onderzoeksteam aan de universiteit van Maastricht vond dat
een korte training in het zich voorstellen van een ‘Best Possible Self’
(slechts vijf minuten per dag gedurende twee weken) een stijging gaf
in maten voor optimisme, wat correleert met psychologisch en fysiek
welbevinden (Meevissen e.a., 2011). Het doet er niet toe wat het rea-
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liteitsgehalte van de voorstelling is; het doen alsof bewerkstelligt gun-
stige effecten, niet alleen psychologisch, maar ook fysiek, en die zijn
wel echt, in de zin dat ze zowel ervaarbaar als meetbaar zijn. Al merk
je er misschien nog weinig van, je nieuwe brein is al bezig andere cir-
cuits te vormen die de emotionele systemen van je oude brein gunstig
beinvloeden. We willen niet suggereren dat je op deze manier ernstige
fysieke aandoeningen kunt genezen. Wel vragen we je om als een we-
tenschapper van het innerlijk te onderzoeken of deze oefeningen een
verzachtende werking hebben op emotionele pijn en lijden, waarvoor
nu eenmaal geen eenvoudige cure bestaat.

Misschien wil je je eens voor het volgende ‘doe alsof’-experiment
als aandachtsoefening openstellen.

I3 Oefening ‘doen alsof’

Wat merk je op wanneer je een tijdje, bijvoorbeeld vijf minuten, doet
alsof je boos bent? Trek daarbij een boos gezicht en neem een boze
houding aan. Belichaam de boosheid zo goed mogelijk. Je moet echt
je best doen. Hoe voelt dat in je gelaatsspieren, wat merk je op in je
lichaam, je gemoedstoestand?

Doe vervolgens vijf minuten alsof je blij bent. Breng een glimlach
op je gezicht en neem een houding aan
die bij blijdschap past. Belichaam de
blijdschap zo goed mogelijk. Geef je er
helemaal aan over. Wat merk je nu op
in je gelaat, je lichaam, je gemoedstoe-
stand? Reflecteer daarna op deze oefe-
ning en schrijf op wat je opuvalt.

Terwijl in de eerste drie sessies relatief

veel theoretische achtergrond aan bod

kwam, wordt in de vierde sessie vooral verdere verdieping van oefe-
ningen aangeboden. Het is daarmee een sessie waarin ruimte is om het
voorgaande meer uit te laten stromen. Hier volgen enkele uitbreidin-
gen van de mildheidmeditaties en oefeningen in vriendelijkheid voor
het lichaam in rust of in beweging.
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g@)u 2.4.4 OEFENING ‘MILDHEIDMEDITATIE — EEN DIERBARE
PERSOON’

Het kan waardevol zijn de mildheidmeditatie verder uit te breiden,
als een training van de geest in vriendelijkheid en compassie. Veel
deelnemers vinden het in dit stadium van de training nog voldoende
om vriendelijkheid alleen naar zichzelf te blijven laten stromen. An-
dere deelnemers vinden het juist prettig om de cirkel van compassie te
verbreden en ook andere mensen op te nemen in het veld van vriende-
lijkheid. De volgende uitbreidingen kun je beoefenen met of zonder de
hulp van audiobestanden.

Je kunt beginnen als beschreven in 2.1.7. Om dan zachtjes een vrien-
delijke of milde wens met betrekking tot jezelf te gaan herhalen. Een
wens die spontaan bij je opkomt als iets wat je jezelf wel gunt en kunt
toewensen. Je kunt ook gebruikmaken van een van de vier standaard-
wensen: ‘Moge ik vrij zijn van angst of gevaar, moge ik zo gezond
mogelijk zijn, moge ik gelukkig zijn, moge ik levensgemak ervaren.’

Vervolgens kun je de oefening uitbreiden en een voor jou dierbaar
iemand in bet veld van vriendelijkbeid opnemen door hem of haar
spelenderwijs iets vriendelijks of iets milds toe te wensen. lemand
die veel voor je betekent en die heel gemakkelijk een glimlach op je
gezicht doet verschijnen. lemand die je vertrouwt, die je dierbaar is
en van wie je hart opengaat. Dit kan een familielid of een ander zijn:
bijvoorbeeld een van je ouders, een broer of zus, een oma of opa, een
goede vriend of vriendin, misschien kinderen als je die hebt, of een
geliefde collega.

Als bet je belpt, kun je de gekozen persoon visualiseren en hem of
haar in gedachten voor je plaats laten nemen. Het kan meer diepgang
geven de ander daarbij in het gelaat en de ogen te zien. Je kunt dan als
volgt reflecteren: ‘Net zoals ik zelf gelukkig en in harmonie wil leven,
moge jij ook geluk en harmonie ervaren.” Wat zou je deze persoon
willen toewensen? Misschien een wens die spontaan in je opkomt, of
anders een van de algemene basiswensen: ‘Moge je veilig zijn.” ‘Moge
je vrij zijn van ziekte en in evenwicht zijn.” “‘Moge je gelukkig zijn.’
‘Moge je met gemak leven.’
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Je kunt bet houden bij één persoon, maar als er iemand anders in je
gedachten opkomt die je dierbaar is, dan kun je deze persoon ook
opnemen in de oefening en hem, haar of hun een vriendelijke wens
doen toekomen. En je kunt het houden bij één wens, maar als er
gaandeweg spontaan een andere wens bij je opkomt die net iets be-
ter aansluit, dan kun je daar rustig mee verdergaan. En als het ver-
moeiend wordt de gebele wenszin steeds te herhalen, dan kun je de
wens naar behoefte weer inkorten naar één of twee woorden en deze
zachtjes herbalen, op de adembewegingen of los van de adem. Of
soms de wens een tijdje laten rusten en alleen zitten met de milde
gemoedstoestand, om de wens of het waardevolle wensbegrip weer
zachtjes te gaan herhalen als je merkt dat de geest weer wat onrus-
tiger wordt.

Als je moeite hebt een geschikte kandidaat te vinden, kun je ook een
huisdier in gedachten nemen, je hond, kat of paard, en de vriende-
lijkbeid naar dit lievelingsdier laten siromen. Of de wensen nu aan-
komen bij en invloed hebben op de gekozen persoon of het gekozen
dier, dat mag misschien een open vraag blijven. Hoe dan ook zit in de
welwillende of compassievolle intentie al iets heel waardevols. Er is
namelijk een geestesgesteldheid die vrij is van wrok en aversie en die
juist open en ruimbartig is. Schroom dus niet om de wens zachtjes
en ongedwongen door je heen te laten stromen, op het ritme van de
adem of los hiervan. Ook nu geldt dat als je merkt dat je afgedwaald
bent of dat de aandacht door een geluid of iets anders is weggehaald
van de wens, dat je dit dan niet hoeft te veroordelen. Mogelijk kun
je dit dan met mildbeid erkennen als ‘denken’, ‘horen’ of ‘voelen’ en
met eenzelfde geduldige houding de wens weer opnieuw door je heen
laten stromen op de manier die op dit moment goed bij je aansluit.

EQ))IZ 2.4.5 OEFENING ‘MILDHEIDMEDITATIE — EEN NEUTRALE
PERSOON’
Als je het prettig vindt, kun je weer terugkeren naar jezelf als on-
derwerp van de vriendelijke wens ... om dan iemand in gedachten
te nemen naar wie je een vrij neutrale houding hebt. lemand die je
misschien opperviakkig kent en die je niet heel duidelijk leuk of aar-
dig vindt, maar ook niet vervelend of onaardig. Een min of meer
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‘neutrale persoon’ dus, al hoeft bet gevoel dat je bij die persoon hebt
niet exact neutraal te zijn. We voelen immers meestal wel een subtie-
le sympathie of antipathie. Misschien iemand die bij je in de straat
woont en waar je verder weinig contact mee hebt. Of iemand die in
de supermarkt werkt waar je weleens boodschappen haalt. Of een
collega die je een enkele keer tegenkomt in het bedrijf waar je werkt.
Kijk eens of je zo’n toevallige voorbijganger in je leven kunt vinden.

Als bet je helpt, kun je de gekozen persoon visualiseren en in gedachten
voor je plaats laten nemen, en reflecteren: ‘Net zoals ik zelf gelukkig en
in harmonie wil leven, moge jij ook geluk en harmonie ervaren.” Om
dan een spontaan opkomende wenszin of een van de vier standaard-
wensen heel lichtjes als vanzelf te gaan herhalen en door je heen te laten
stromen, samenvloeiend met de adembewegingen of los van de adem.

Je kunt na enige training steeds weer andere neutrale personen of
dieren opnemen in je beoefening en hen als het ware trakteren op een
vriendelijke wens. Zo deze wensen herbalend, ontwikkel je tegelijker-
tijd vier helende kwaliteiten. Er is sprake van een heilzame intentie in
de vorm van welwillendheid. Er is ook attentie of gerichte aandacht
om steeds weer de wens op een milde, kalme manier terug te halen als
je afgedwaald bent. De positieve emoties die ontwikkeld worden, ge-
ven ontspanning, lichtvoetigheid en blijheid van geest, en de diepere
verbinding met onszelf en anderen zorgt voor vrede en geborgenbeid.
Zo blijken mensen en dieren die eerder neutraal waren, door de re-
gelmatige beoefening een grotere plaats in je hart te kunnen krijgen.
Ga dus rustig nog een paar minuten door met het door je heen laten
stromen van een vriendelijke of compassievolle wens naar neutrale
personen of dieren.

E(]))IS 2.4.6 OEFENING ‘VRIENDELIJKHEID VOOR HET LICHAAM’

Je wordt uitgenodigd comfortabel te gaan liggen met vriendelijkheid
en mededogen voor bet eigen lichaam. Hier zijn allerlei redenen voor.
Het blijkt bijvoorbeeld niet gemakkelijk te zijn om te leven in een hec-
tische maatschappij als de onze. Er wordt een enorm beroep op onze
hersenen gedaan, terwijl deze amper zijn uitgerust om alle prikkels
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te verwerken. Het is een hele kunst om om te gaan met al die basale
instinctieve emoties en driften die in ons kunnen opkomen ... en om
te leven met een lichaam dat allerlei ongemakken en beperkingen kan
vertonen ...

Net zoals alle wezens gelukkig en vrij willen zijn, zo mag jij dit je-
zelf ook gunnen ... en vriendelijk zijn voor jezelf, en voor je eigen
lichaam. Vriendelijkheid en compassie kunnen namelijk ook verbon-
den worden met ons lichaam. Misschien kun je een lichte glimlach
laten ontstaan bij je mondhoeken ... de adem een kalm ritme laten
vinden ... de spieren laten verzachten en het lichaam overgeven aan
de zwaartekracht en de grond die bet draagt.

Maak nu eens contact met een lichaamsdeel waar je gemakkelijk met
tevredenbeid naar kunt kijken, omdat je dit een mooi lichaamsdeel
vindt, of omdat het altijd een trouwe metgezel in je leven is die je nog
nooit in de steek heeft gelaten ... kijk ernaar met vriendelijke ogen
en verbind er een wens aan, alsof het een persoon betreft. Bijvoor-
beeld ‘Moge jij gezond zijn’, ‘Moge jij zacht of mooi zijn’ of ‘Moge
jij ontspannen zijn’. Kijk maar wat een passende wens is. De wens
hoeft rationeel helemaal niet logisch te zijn, je kunt dit lichaamsdeel
bijvoorbeeld ook levensplezier toewensen. Het belangrijkste is dat de
wens iets mag uitdrukken van vriendelijkheid naar dit lichaamsdeel.
Je kunt dergelijke wensen ook richten tot andere lichaamsdelen waar
je een goede relatie mee hebt. En hoe wordt de wens ontvangen bij
het lichaamsdeel?

Maak dan contact met een lichaamsdeel dat min of meer neutraal
voor je is, omdat je het nauwelijks voelt of omdat het zelden pijn of
genot laat voelen ... Ook dit lichaamsdeel kun je misschien bejegenen
met een vriendelijke wens, bijvoorbeeld ‘Moge je geaccepteerd zijn en
erbij horen’. Zo ook kun je andere lichaamsdelen bejegenen waar je
een neutrale relatie mee hebt.

Neem vervolgens een lichaamsdeel in gedachten dat je beschouwt als

lastig om mee om te gaan. Misschien omdat je het gewoonlijk een le-
lijk lichaamsdeel vindt, misschien omdat het vaak pijn doet en nogal
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kwetsbaar is, misschien omdat het je in het verleden of nu in de steek
liet of laat door niet goed te functioneren. En dan kun je zachtjes
een vriendelijke, mededogende wens laten stromen naar dit lastige
of minder geliefde lichaamsdeel, op het ritme van de adem of los van
de adem. Ook naar andere lichaamsdelen waarmee je een moeilijke
relatie hebt, kun je mededogende wensen uit laten gaan. En hoe komt
deze compassievolle wens binnen bij dit minder geliefde lichaamsdeel?

Mocht je weerstand of verdriet voelen opkomen, dan kun je dit er-
kennend opmerken en verdergaan als er meer ruimte is gekomen,
of eventueel terugkeren naar een lichaamsdeel dat minder beroering
oproept ... Uiteindelijk kun je bet hele lichaam als het ware onder een
douche van warme, vriendelijke wensen plaatsen: “Moge jij in vrede
zijn’, ‘... voldoende rust ervaren’, “... je gezond en vitaal voelen, °...
in harmonie zijn met de omgeving’. Gebruik wensen die verbindend
werken.

Er zitten verschillende helende componenten in deze eenvoudige oe-
fening. Er zit een element in van geven of ruimbartigheid, het jezelf
iets gunnen. Een ander aspect is of het ook ontvangen mag worden,
of het toegelaten en gewaardeerd mag worden. Soms is het eerste
aspect duidelijker, soms het tweede. Maar beide componenten zit-
ten verborgen en vallen samen in deze oefening, die al eenwenlang
gedaan wordt. Het regelmatig een paar minuten beoefenen van deze
meditatie blijkt bevorderlijk te zijn voor het concentratievermogen en
het innerlijke kalmeringssysteem, en draagt bij aan een grotere mild-
heid en tolerantie met betrekking tot onszelf en onze omgeving. Ga
dus nog rustig een tijdje door met het heel lichtjes berbalen en door je
heen laten stromen van de wens, op het ritme van de adem, of los van
de adem ... zo lang als je wilt.

|l| 2.4.7 BEWEGINGSOEFENINGEN MET VRIENDELIJKHEID
We behandelen dit thema relatief beknopt, maar willen benadrukken
dat bewegingsoefeningen een integraal onderdeel zijn van de compas-
sietraining, net als van de basis-mindfulnesstraining. We doen vaak
een aantal korte bewegingsoefeningen voordat we een geleide medita-
tie beginnen, of wanneer het energieniveau in de groep laag is, of wan-
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neer het maar nodig is om ons opnieuw te verbinden met het lichaam
en het te revitaliseren.

Bewegingsoefeningen in aandacht die bekend zijn uit MBSR of MBCT
zijn een waardevolle manier om zorgzaam met lichaam en geest te
leren omgaan. We maken doorgaans gebruik van deze oefeningen,
ontleend aan hathayoga, en zullen ze hier niet beschrijven omdat ze in
de betreffende handboeken gevonden kunnen worden (Kabat-Zinn,
2005; Segal e.a., 2013). Deze oefeningen kunnen ook meer expliciet
worden benut als een weg naar de ontwikkeling van een innerlijke
houding met meer vriendelijkheid en compassie. We hebben dankbaar
de subtiele aanpassingen voor aandachtig bewegen geintegreerd uit
het Breathworks-programma (Burch, 2o1o; Burch & Penman, 2013).
Dit mindfulness-based programma werd speciaal ontwikkeld voor
mensen met chronische pijn en fysieke beperkingen. Deze aanpas-
singen zijn ook waardevol in het ontwikkelen van meer tederheid en
zorgzaamheid voor hen die lichamelijk gezond zijn.

Een andere mogelijkheid is het introduceren van de zachtere qi-gong-
en tai-chi-bewegingsvormen wanneer de trainer daartoe competent
is. Deze zijn bevorderlijk gebleken voor fysiek en psychologisch wel-
zijn in meerdere gecontroleerde studies (voor een review zie Jahnke
e.a., 2010).

We doen zelf vaak een aantal eenvoudige oefeningen uit de Dru
Yoga, ook bekend als ‘yoga van het hart’ (Barrington e.a., 2006). Een
gecontroleerde studie onder universiteitsmedewerkers die deelnamen
aan een programma van ten minste een wekelijkse sessie gedurende zes
weken (zij kregen een oefen-cd van 35 minuten mee voor facultatieve
thuisbeoefening) liet significante positieve effecten zien op psychisch
welbevinden, tevredenheid en zelfvertrouwen bij stressvolle situaties
(Hartfiel e.a., 2011). De beschrijvingen van een aantal oefeningen is te
downloaden van www.boompsychologie.nl/compassievol-leven.

z@)m 2.4.8 OBFENING ‘'LOPEN OF WANDELEN MET
VRIENDELIJKHEID’

Je kunt de mildbeidmeditatie ook lopend of wandelend verder ont-
wikkelen. Kies hiervoor een plek waar je ruimte hebt om heen en weer
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of in een rondje te kunnen lopen. Wees je allereerst bewust van de
staande houding. Zorg ervoor dat je op je gemak staat. De voeten op
heupbreedte; de knieén mogen zacht zijn aan de achterkant, niet op
slot. Het lichaam ontspannen rechtop, de armen langs het lichaam of
zodanig dat de handen elkaar voor de buik of achter de rug vastpak-
ken. Ook het hoofd wordt rechtop gehouden. De ogen zijn geopend en
de blik is ongeveer drie tot vier meter voor je uit naar de grond gericht,
zonder dat ze ergens specifiek op gefocust hoeven te zijn.

Je kunt je nu bewust zijn van de staande houding van het lichaam.
Merk ook op in welke gemoedstoestand je bent terwijl je zo staat.
Hoe dat ook is, het is oké. Begin dan langzaam te lopen en sta het
lichaam toe in een kalmerend loopritme te komen. Soms zal dat wat
sneller zijn, soms wat langzamer. Merk op welk effect een kalmerend
loop- of wandelritme op je heeft. Vervolgens kun je weer stilbouden,
het staan opmerken en jezelf de volgende vraag voorleggen: “Wat zou
ik mezelf op dit moment als iets vriendelijks toe kunnen wensen?
Wat gun ik mezelf?’ Kijk eens wat voor antwoord er in je opkomt.
Misschien mildbeid, vertrouwen, moed, rust of ruimte ... Als er niet
zo duidelijk een wens in je opkomt, dan kun je weer gebruikmaken
van een van de vier standaardwensen: ‘Moge ik me geborgen voelen.’
‘Moge ik me lichamelijk goed voelen.” ‘Moge ik gelukkig zijn.” ‘Moge
ik innerlijke harmonie ervaren.’

Hervat dan bet lopen in een kalmerend ritme, terwijl je de wens in
jezelf berbaalt. Net zoals je dit zittend met de adembewegingen kunt
laten samenvallen, zo kun je dit lopend met de bewegingen van de
voeten mee laten stromen. Terwijl je de linkervoet dus verplaatst,
laat je synchroon hieraan de wens stromen, bijvoorbeeld ‘Moge ik
gelukkig zijn’. Om vervolgens dezelfde wens met het verplaatsen van
de rechtervoet mee te laten stromen, enzovoort. Zo herhaal je pas-
je voor pasje een wens die goed bij je aansluit. Of misschien sluit
het beter bij het looptempo aan om een enkel woord met een pas te
laten samenvallen: ‘moge...” (links), ‘ik..." (rechts), ‘veilig...” (links),
zijn...” (rechts), enzovoort. Of eenvoudig alleen het sleutelbegrip bij
elke pas herbalen: ‘veilig...” (links), ‘veilig...” (rechts), ‘veilig...” (links),
‘veilig...” (rechts), enzovoort.
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Mocht je het ingewikkeld vinden om de woorden samen te laten
vallen met de bewegingen van de voeten, dan kun je de gekozen wens
ook los van de bewegingen van de voeten zachtjes in jezelf herhalen.

Soms kun je duidelijk verbinding voelen met de intentie van de wens;
je kunt dan besluiten minder vaak de woorden te herhalen. Als die
verbinding weer verdwijnt, kun je het herhalen van de wens of het
wensbegrip weer zachtjes hervatten. Ook nu kun je je voor de een-
voud houden bij één wens en hoef je niet steeds een nienwe wens te
bedenken. Maar als er spontaan een andere wens bij je opkomt die
net iets beter aansluit, dan kun je daar rustig op voortborduren.

En hoe je je er ook bij voelt, het is oké. Het kan vredig aanvoelen, of
ontroerend, boos, verdrietig of heel verveeld. Je mag het erkennen
zoals het is; je hoeft niet iets bijzonders te voelen. In de compassie-
volle intentie zit al iets waardevols en dit zal zich met regelmatige
beoefening geleidelijk aan steeds meer in je innerlijk vestigen. Zo kun
je de vriendelijke of milde wens dus steeds lichtjes herhalen en dit
laten samenvallen met de bewegingen van de voeten en het lichaam.

Als je heen en weer loopt in een kamer, kun je de wens ook met de
draaibewegingen aan het einde van elk baantje mee laten stromen,
het staan opmerken en een nieuw baantje beginnen, steeds de wens
zachtjes herbalend en dit eventueel samen laten vloeien met de bewe-
gingen van de voeten.

Het aardige van lopen met vriendelijkbeid is dat je dit bij allerlei snel-
heden kunt doen. Zojuist is een wat meer specifieke trainingssnelheid
— een kalmerend loopritme — be-
noemd, maar je kunt hetzelfde ook ge-
woon wandelend doen; in een bos, of
in een winkelstraat ... je kunt daarbij
afwisselend de vriendelijke wens naar
jezelf of naar een ander laten stromen.
Je kunt een dierbare persoon die in je
opkomt wat vriendelijks toewensen of
een voorbijganger en passant iets
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vriendelijks toewensen. Zo kan een wandeling in een stressvolle om-
geving mogelijk ook een vrolijk tintje krijgen. Zonder dat je speciaal
oogcontact hoeft te zoeken, kan dit een speelse manier zijn om de
beoefening van mildbeid naar neutrale personen te verdiepen. Kijk
maar eens hoe dit gaat en wat voor effect dit op je heeft.

|5 2.4.9 DAGBOEKOEFENING ‘DE INNERLIJKE CRITICUS’

Let eens op momenten waarbij de innerlijke criticus of pestkop zich

duidelijk manifesteert. Een voorbeeld kan zijn dat je een compliment

van een collega krijgt over iets wat je volgens hem of haar goed ge-
daan had, waarop onmiddellijk een kritische reactie bij je opkwam.

Achteraf kun je stilstaan en notities maken met betrekking tot de

volgende vragen:

— Was je je bewust van het geactiveerd worden van de innerlijke
criticus?

— Wat voor lichamelijke sensaties ervoer je precies? (Bijvoorbeeld:
Tk begon te blozen’, ‘Mijn adem stokte’ of ‘Ik voelde me gespan-
nen’.)

—  Met welke emoties en gedachten ging deze gebeurtenis gepaard?
(Bijvoorbeeld: ‘Tk voelde me ongemakkelijk en dacht: hij meent
het vast niet. Hij zegt het vast om goed te praten dat ik iets anders
helemaal verprutst heb.’)

—  Wat gaat er nu achteraf, bij het opschrijven of reflecteren, in je om
en wat zou een compassionele respons kunnen zijn? (Bijvoorbeeld:
‘Ik geloof dat ik moeilijk complimenten kan en mag ontvangen.
Mooi dat ik de innerlijke criticus herkend heb. Dat is een compli-
ment waard! Wanneer ik mezelf geluk gun, kan ik misschien ook
een compliment toelaten van een ander.’)
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2.4.10 OVERZICHT SESSIE 4: DE COMPASSIEMODUS

Thema

In sessie 4 behandelen we kwaliteiten en vaardigheden van compassie,
aan de hand van het model ‘De lotus van compassie’. We verkennen hoe
we kunnen leren om vriendelijkheid en compassie te belichamen en hoe
basisoefeningen in mindfulness met deze kwaliteiten verdiept kunnen
worden. We bespreken hoe ‘doen alsof” werkelijke effecten kan hebben
en de ontwikkeling van een innerlijke helper kan ondersteunen.

Agenda

— Korte oefening: ‘Ademruimte met vriendelijkheid’.

— Ronde ‘innerlijk weerbericht’ en ‘wat wens je jezelf toe?’.

— Oefening ‘Compassie belichamen’ en deze oefening nabespreken.

— Bespreken van oefeningen uit de week na sessie 3.

— Korte pauze gevolgd door aandachtige bewegingsoefeningen en/of
zelfmassage.

— ‘Lopen met vriendelijkheid’ en mildheid naar zichzelf, een goede
vriend(in) en een neutraal persoon laten stromen.

— Theorie: de lotus van compassie, motivatie en doen alsof.

—  Oefensuggesties voor thuis opgeven voor de week na sessie 4.

— Eindigen met “Vriendelijkheid voor het lichaam’.

Oefensuggesties voor de week na sessie 4

Formeel:

— Maak regelmatig contact met de veilige plek en/of de compassionele
metgezel en verdiep naar behoefte oefeningen uit de vorige hoofd-
stukken.

— Beoefen regelmatig ‘Compassie belichamen’ (2.4.2; E(])) 10; = 12).

— Oefen regelmatig ‘Mildheidmeditatie’ en breidt deze uit met ‘Een dier-
bare persoon’ (2.4.4; g@) 11) en ‘Een neutrale persoon’ (2.4.3; g@) 12))8

— Verken eens de oefening ‘Doen alsof’ (2.4.3; 5 13).

— Verken deze en komende weken ‘Vriendelijkheid voor het lichaam’
(2.4.6; Ed)) 13), bewegingsoefeningen met vriendelijkheid (2.4.7; =| 14)
en ‘Lopen of wandelen met vriendelijkheid’ (2.4.8; gq)) 14).
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Informeel:

— Doe naar behoefte de ademruimtes met vriendelijkheid (2.1.2) en met
compassie {2.2.8) of de zelfcompassiemantra (2.2.4).

— Dagboekoefening: ‘De innerlijke criticus’ (2.4.9; =] 15).

2.5 Ben ik dan niet alleen?

Sessie 5: Zelf en anderen

Ik ben Niemand! Wie ben jij?

Ben jij — ook — Niemand?

Ben ik dan niet alleen?

Sst! Weet je — het komt zo in de krant!
Wat saai — Iemand — te zijn!

Om als een Kikker in zijn sas —

Zijn naam te roepen — elke junidag —
Voor een bewonderend moeras!

(Emily Dickinson, 1920; vertaling Ivo van Strijtem, 2002)

2.5.1 COMPASSIEBEOEFENING: ZELFOVERSTIJGEND EN
RELATIONEEL

Ook wanneer we mindfulness en compassie beoefenen terwijl we
helemaal alleen zijn, werken we aan relaties. We kijken niet alleen
naar de inhoud van onze geest, maar ook naar onze relatie tot die
inhoud, tot die gedachten of die gevoelens als mentale of emotionele
verschijnselen. Naar hoe we ons erbij voelen, fysiek en emotioneel,
naar hoe we dat beoordelen en naar onze neigingen die daarbij op-
komen. Voelen we voorkeur of afkeer, liefdevolle betrokkenheid of
boze weerstand? Vanuit onze ervaring met anderen ontwikkelen we
al heel jong een besef van een zelf. Waren we nooit een ander tegen-
gekomen, dan bestond er waarschijnlijk ook geen zelf. Daniel Siegel
(2010) beschrijft hoe we met behulp van ons nieuwe brein, als met een
camera, voortdurend mentale plaatjes van onszelf en anderen maken.
We zouden kunnen spreken van ik-plaatjes en jij-plaatjes, en ook van
wij-plaatjes en zij-plaatjes. In de loop van ons leven wordt een heel
fotoalbum van dergelijke plaatjes aangelegd. Toch zijn deze plaat-
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jes geen feiten, maar constructies van onze geest; ze staan niet vast,
maar kunnen weer veranderen zodra we zien wat ze zijn: verganke-
lijke bouwsels die ons op onze levensweg tijdelijk onderdak kunnen
verschaffen. Zodra ze onze gevangenis worden, werkt het enorm be-
vrijdend wanneer we onze construerende geest kunnen opmerken als
de schepper ervan.

Via ons taal- en voorstellingsvermogen en de vele mogelijkheden
van communiceren zijn de mentale beelden van onszelf en anderen, en
de onderlinge relaties daartussen, steeds talrijker en complexer gewor-
den. Ook al denken we vaak aan onszelf als één ‘zelf’, we bestaan uit
vele ‘zelven’, delen van onszelf die in relatie tot elkaar en tot anderen
staan en waar we ons mee identificeren. Vanuit welk ‘zelf’ kijken we
naar welk ander ‘zelf’? Kijken we vanuit een kritisch zelf, een onver-
schillig zelf, een liefdevol zelf? Kijken we naar een falend zelf, een saai
zelf, een succesvol zelf? De kwaliteit van de relatie verandert met het
deel van waaruit we kijken en het deel waarnaar gekeken wordt. En
onze emoties en gedachten deinen mee in dit proces. Bij mindfulness-
beoefening leren we vanuit het perspectief van een milde, neutrale
waarnemer te aanschouwen, al kunnen we daar ook weer gemakkelijk
een concept of ‘zelf” van maken.

Misschien roept het voorgaande gevoelens van verwarring en be-
dreiging op: wie zijn we dan eigenlijk nog? Alleen maar bewustzijn,
alleen blanco opmerkzaamheid, die zelf onzichtbaar is? Zijn we als
een lamp, die zichzelf nooit kan zien, maar die alleen ziet wat in zijn
schijnsel komt? Dat is een begrijpelijke reactie vanuit ons gevaarsys-
teem, dat ongetwijfeld in actie komt wanneer we vastzitten in de over-
tuiging dat we ons psychologische zelf, datgene waar we ons op dat
moment mee identificeren, ons ‘ego’, met hand en tand moeten verde-
digen, alsof het om een fysieke dreiging zou gaan. Maar daar gaat het
niet om. Deze visie wil ons alleen maar bevrijden van de illusie dat het
ego, ons ‘zelf’, een vaststaand gegeven is, en van de irrationele angst
dat we ernstig gevaar lopen wanneer we ons ego kwijtraken. In de
boeddhistische psychologie wordt benadrukt dat het ‘zelf” een illusie
is en dat onze ware natuur ‘zelfloos’ is, zoals in het gedicht van Emily
Dickinson: Tk ben Niemand!’ Het ego heeft geen substantie zoals ons
lichaam dat heeft. We ‘hebben’ dan ook geen ego zoals we een lichaam
hebben. We ‘construeren’, bouwen, een ego, en zoals andere mentale
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bouwsels is het vergankelijk. Het is een nuttig hulpmiddel zolang we
er wijs gebruik van maken, maar een sta-in-de-weg wanneer we ons
er te zeer aan vastklampen. Vaak is het voor een gezonde overleving
belangrijker dat we het juist weer los kunnen laten. Een verhaal kan
dit misschien duidelijk maken.

De schipbreukeling

Een schipbreukeling vecht voor zijn leven in een woeste zee. Hij
klampt zich vast aan het eerste stuk wrakhout dat hij grijpen kan.
Hij prijst zich gelukkig: het stuk wrakhout helpt hem om zijn
hoofd boven water te houden en wat op adem te komen. Wanneer
de zee tot bedaren komt, ziet hij een grote ton voorbijdrijven. Hij
laat meteen het stuk wrakhout los, zwemt naar de ton toe en kan
er zich grotendeels op hijsen. Alleen zijn benen bungelen nog in
het water. Hij is het wrakhout al vergeten en prijst zich gelukkig:
hij kan nu wat opdrogen en heeft het minder koud. Na langere
tijd ziet hij een lege reddingsboot in de verte, die van het schip
losgeslagen moet zijn voordat het zonk. Hij vindt de zee voldoen-
de kalm geworden om ernaartoe te zwemmen en, zonder er lang
over na te denken, laat hij de ton los en zwemt in de richting
van de reddingsboot. Hij is de ton al helemaal vergeten wanneer
hij uitgeput de boot vastgrijpt en aan boord klimt. Hij prijst zich
gelukkig: ook de bijbehorende roeispanen zijn aanwezig en een
klein pakketje noodproviand. Hij eet en drinkt en zijn krachten
keren terug. Hij begint te roeien in de richting van waar hij land
vermoedt. Hij roeit en roeit, en na lange tijd wordt zijn inspan-
ning beloond: land in zicht! Wanneer hij de boot, die zijn redding
is geweest, op het strand kan trekken, laat hij deze terstond achter
om in de richting van het dorp te lopen dat hij in de verte ziet
liggen. Hij verlangt enorm naar menselijk contact en is de boot al
Wweer vergeten ...

Het wrakhout, de ton en de boot kunnen we zien als metaforen voor
verschillende gedaantes die het ego kan aannemen: tijdelijk heel
bruikbaar, misschien wel levensreddend, maar weer overbodig zodra
zich een andere situatie aandient, en dan is het juist levensreddend
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om het los te laten. Het hulpmiddel heeft zijn dienst gedaan en wordt
achtergelaten voor een ander. De functie blijft dezelfde — het blijft een
hulpmiddel dat ons helpt overleven — maar de inhoud verandert. Uit-
eindelijk overleven we niet door ons maar aan één bepaald ‘zelf’ vast
te klampen en ons er blijvend mee te identificeren; we overleven juist
door ons vermogen onze egocreaties weer tijdig los te laten. Vanuit
gewoonte vereenzelvigen we ons dan weer met een nieuwe gedaante
die we als nuttiger ervaren. Onszelf identificeren met ‘hulpmiddelen’
en het bouwen van mentale constructies is een favoriete bezigheid
van ons nieuwe brein; we kunnen niet anders en onze overleving is
erbij gebaat. Maar, zoals we al eerder zagen, ons nieuwe brein kan
ook tegen ons werken. Het gaat erom dat we niet ‘over-identificeren’
en dat we kunnen ‘de-identificeren’ zodra dat nodig is. Wanneer door
onze leergeschiedenis de gevaargerichte of de competitieve menta-
liteit overheerst en de bijbehorende emotieregulatiesystemen vaker
actief zijn, ontstaat er gemakkelijk een rigide beeld van onszelf en van
anderen, waar we maar moeilijk van loskomen. Naarmate we meer
vastzitten in oude schema’s, ontbreekt de flexibiliteit om ons los te
weken van onze identificaties, we raken verstrikt in overidentificatie.
Ook wanneer we heel sterk van een patroon af willen, doen we aan
over-identificatie; we identificeren ons met wat we niet willen zijn. Of
—om een term uit de Acceptatie en Commitment Therapie (ACT) te ge-
bruiken — er treedt ‘fusie’ op met een bepaald zelfconcept (Hayes e.a.,
1999). Mindfulness helpt ons om flexibeler om te gaan met datgene
waar we ons mee vereenzelvigen en dan kan ‘de-fusie’ optreden. We
zijn getuige van het proces van identificatie en leren herkennen of dat
in een bepaalde situatie heilzame of juist schadelijke gevolgen heeft.
Dat lukt beter naarmate onze geest kalmer is. Onze blik is vernauwd
wanneer ons gevaar- of jaagsysteem actief is. Er is dan weinig flexibi-
liteit en we klampen ons vast aan bepaalde mentale plaatjes, als aan
een stuk wrakhout. Vanuit de kalmte van het zorgsysteem kan ons
blikveld verbreden en staan we meer open voor het verdwijnen van
oude en het verschijnen van nieuwe plaatjes. We kunnen het proces
volgen zonder ons aan bepaalde plaatjes vast te klampen of andere
weg te duwen.

In het gedicht van Emily Dickinson gaat het verder met “Wie ben
jij? Ben jij — ook — Niemand? Ben ik dan niet alleen?” Ook anderen
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maken deel uit van onze geest. We ‘zien’ de anderen, die in onze geest
als mentale beelden, herinneringen, voorstellingen aanwezig zijn. Ook
zij tonen zich aan ons in verschillende gedaantes, aantrekkelijke en
minder aantrekkelijke. De aard van de relatie met een mentale ander
is afhankelijk van vanuit welk deel van onszelf we kijken en naar welk
deel van die ander gekeken wordt. Kijken we vanuit onbevangen op-
merkzaamheid, vanuit de compassiemodus, of vanaf een stuk wrak-
hout, een ton of een reddingsboot? Kijken we vanuit een bepaalde
mentaliteit of een oud schema waar we in vastzitten? Is ons gevaar-,
jaag- of zorgsysteem dominant? En: zien we van die ander alleen zijn
stuk wrakhout, zijn ton of zijn reddingsboot? Zien we een bepaalde
mentaliteit of een oud schema waar die ander in gevangenzit? Of zien
we een imperfect mens zoals wijzelf, met kwetsbaarheden en mogelijk-
heden, die graag gelukkig wil zijn en vrij van lijden? Kijken we naar
een projectie van het beeld dat we van die ander hebben of kijken we
met empathie?

De kwaliteit van de relatie tussen het deel van onszelf dat kijkt, en
het deel van de ander waar we naar kijken, is bepalend voor de emo-
ties die we voelen. Zoals we al eerder zeiden, zijn emoties evolutionair
gezien de boodschappers die ten dienste staan van onze overleving.
Zij berichten ons of we ons op de juiste weg richting overleving of
welzijn bevinden. Omdat in de loop van de evolutie sociale verbinding
voor onze overleving steeds belangrijker geworden is, hebben veel van
onze emoties betrekking op onze relaties met anderen, zowel de ande-
ren in de buitenwereld als de mentale anderen in onze binnenwereld.
Bij een relatie met veel conflict en verstoring in de verbinding voelen
we onaangename emoties, bij een harmonieuze verbinding voelen we
aangename emoties. De relaties tussen (delen van) onszelf en (delen
van) anderen in onze geest kunnen bronnen van pijn en van vreugde
zijn, evenals de relaties die we met werkelijke personen onderhouden.
Levert de relatie met een ander in onze binnenwereld overwegend pijn-
lijke emoties op, dan is het onwaarschijnlijk dat de relatie met die
persoon in werkelijkheid harmonieus verloopt.

Naarmate we minder door ons gevaar- en jaagsysteem en onge-
zonde patronen overheerst worden en ons zorgsysteem zich sterker
ontwikkelt, neemt ons leervermogen toe en worden we flexibeler in
de mate waarin we ons hechten aan ons zelfbeeld en het beeld van de
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ander. Ook worden we gevoeliger voor de relatie tussen (delen van)
onszelf en (delen van) de ander. Vanuit de compassiemodus reiken we
voorbij de grenzen van ons zelfbeeld en het beeld van de ander, en
hebben we oog voor onze gedeelde menselijkheid. De emoties die we
daarbij ervaren, zijn de boodschappers die ons berichten of we ons op
het pad van sociale verbondenheid bevinden. Bij compassiebeoefening
kijken we naar pijn, meestal in de vorm van emotionele pijn, die wijst
op een niet-harmonieuze verbinding. We kijken met mindfulness, van-
uit niet-oordelende opmerkzaamheid én met warme betrokkenheid,
vanuit de wens die pijn te verlichten. Compassiebeoefening is zelfover-
stijgend en relationeel. Het speelt zich af in de sfeer van ‘wij’ en niet van
een ‘ik’ tegenover een ‘ander’; er vindt een verruiming plaats van leven
vanuit een ‘egosysteem’ naar leven vanuit een ‘ecosysteem’ (Crocker &
Canevello, 2012). Martin Buber (1923) schreef in zijn beroemd gewor-
den Ich und Du: ‘Alle werkelijke leven is ontmoeting.” Het draait niet
om de inhoud van ‘zelf’ en ‘ander’, maar om de relatie tussen zelf en
ander. Het gaat om verbinding en om het helen van wat van elkaar ge-
scheiden is geraakt. De volgende oefening kan bijdragen aan het erva-
ren van heelheid en verbinding tussen verschillende delen van ons zelf.

2.5.2 OEFENING ‘EEN COMPASSIONELE BRIEF’

Het denken graaft afgronden; het hart overbrugt ze.
(Sri Nisargadatta, 2012, p. 8)

In deze oefening, ontleend aan Paul Gilbert (2009a), word je uitgeno-
digd een brief te schrijven aan jezelf met betrekking tot een moeilijk-
heid in je leven (korter of langer geleden). Kies een situatie die gepaard
ging met een gevoel van schaamte of tekortschieten en een neiging tot
zelfkritiek. Je schrijft de brief vanuit de compassiemodus. Kost het
je moeite om verbinding te voelen met de compassiemodus, dan kun
je ter introductie eerst de oefening ‘Compassie belichamen’ doen uit
de vorige sessie. Je kijkt naar jezelf in de moeilijke situatie vanuit de
compassiemodus ...

Stel je voor hoe je compassie belichaamt en hoe je groeit in wijsheid
en liefdevolle vriendelijkheid. Vanuit de compassiemodus weet je uit
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eigen ervaring hoe moeilijk bet leven kan zijn, en kijk je naar het lij-
dende deel van jezelf vanuit een diep begaan zijn, een diep verlangen
om begrip, warmte, troost, kracht en steun te bieden. Vanuit deze
betrokkenheid pak je pen en papier, en schrijf je een brief gericht aan
je lijdende zelf. De ik’ in de brief is het perspectief vanuit de com-
passiemodus, je compassionele zelf. De ‘jij’ in de brief is je lijdende
zelf, bet deel in jezelf dat het moeilijk heeft en dat je met je voornaam
kunt aanspreken. Laat de woorden komen zoals ze komen. Wanneer
je merkt dat je twijfels hebt over je functioneren als compassioneel
wezen — ‘Doe ik het wel goed? Het lukt me niet om er veel gevoel in te
leggen’ —merk het eenvoudig op, bedenk dat het om een oefening gaat.
Er is geen goed of fout hier, het gaat om je intentie welwillend naar
jezelf te zijn. Het oefenen zelf is belangrijk, je hoeft niet te slagen voor
een examen. Je kunt dit oefenen zo vaak je wilt en geleidelijk aan zul
je vertrouwder raken met het perspectief vanuit de compassiemodus.

Nadat je de brief geschreven hebt, is het voorstel dat je deze aan-
dachtig en nieuwsgierig doorleest en jezelf afvraagt of de brief echt
compassie uitdrukt. Is de toon warm, vriendelijk, geduldig en speels?
Of is er misschien toch hier en daar kritiek of veroordeling ingeslo-
pen, zijn er subtiele hints dat je beter had moeten weten, belerende
adviezen, opgebeven vingertjes (je bad toch ... hoeft toch niet ... zou
eigenlijk moeten ... behoort nu ...). Wanneer dat het geval is, geeft
dat natuurlijk belemaal niet, daar is bet oefenen voor bedoeld. Juist
het herkennen van (de vermommingen van) de innerlijke criticus is
heel waardevol, evenals het leren aanvoelen wat het compassionele
alternatief zou kunnen zijn. Je kunt eventueel ook je ‘compassionele
metgezel’ vragen om met je mee te lezen. Luister innerlijk naar de
feedback van het gekwetste deel in jezelf. Is er nog iets wat het lijden-
de zelf echt graag zou horen en wat nog ontbreekt in je brief? Wat is
de kernboodschap?

Oefen ook het voorlezen van je brief met compassie, hardop of in
gedachten. Is de aanbef oké? Hoe bejegen je het lijdende zelf? Past
je stem bij wat je over wilt brengen? Is er warmte en vriendelijkbeid
in de toon? Is het tempo kalm en geduldig? Neem je pauzes? Hoe is
je adembhaling? Hoe is je fysieke houding, je gelaatsuitdrukking, je
oogopslag? Drukken ze mildheid en betrokkenheid uit? Speelt er een
glimlach rond je mond? Komen de woorden uit je hart, zijn ze waar?
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Voel je wat je over wilt brengen? Is je houding de oprechte, authen-
tieke uitdrukking van je meedogende zelf? En kan je lijdende zelf de
boodschap echt ontvangen? Alle ervaringen mogen erbij horen, bet is
een oefening in hoe we het voorstellingsvermogen actief kunnen gaan
toepassen.

Aandachtspunten bij het oefenen van de compassionele brief

Erken de pijn van je lijdende zelf, respecteer de complexiteit en
de details van wat je waarneemt (erkenning, sensitiviteit), bijvoor-
beeld: ‘Tk zie je boosheid en frustratie ... aan je ogen, je mond, je
schouders, je handen ... ik merk de prop in je keel ... je dichtgekne-
pen handen ... de spanning in je houding ...’

Toon acceptatie en begrip (niet-oordelend, empathisch) ‘... en dat
is heel begrijpelijk gezien de teleurstelling die je voelde, toen je
hoorde dat ...’

Waarom het zo denkt: “... en daar passen deze donkere gedachten
bij. Tk snap goed dat je de gebeurtenis als bedreigend ervaart ... Je
hebt immers eerder meegemaakt dat ... en het doet je denken aan ...
En zich zo gedraagt: ‘Tk begrijp goed dat je een warm, veilig plekje
nodig hebt en ’s ochtends liever in bed blijft ... die afspraak hebt
afgezegd ... die brieven niet hebt geopend ... je hebt al genoeg aan
je hoofd en behoefte aan rust ...’

Laat merken dat je echt begaan bent met je lijdende zelf (sympa-
thie) en niet voor de pijn wegloopt (stresstolerantie): ‘Tk vind het
echt naar voor je, ik weet wat je doormaakt ... ik wil je laten weten
dat ik er voor je ben ... je staat niet alleen ...’

En ook toegewijd bent aan verlichting van het lijden en verder wilt
kijken naar bronnen van steun en kracht (zorg voor welzijn): ...
weet je nog hoe je toen/de vorige keer jezelf een grote dienst be-
wees door een warm bad te nemen ... te bellen met (persoon) ...
te gaan naar (persoon, plaats) ... een wandeling te maken ... die
film te zien ... naar dat muzieknummer te luisteren ... weet je nog
hoe die woorden je raakten ...?” ‘Tk gun je van harte dat je nu gaat
doen wat je echt nodig hebt ... Misschien heb je ... nodig, of ...
Misschien kun je ..., of ... Probeer maar ..., ook al is het moeilijk
... we merken wel of het helpt ...’
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Vind je het erg lastig om verbinding te voelen met jezelf als compassi-
oneel wezen, dan kun je de brief ook schrijven vanuit het perspectief
van je compassionele metgezel. Wanneer je de brief hardop leest, kun
je doen alsof je de compassionele metgezel zelf bent in houding, toon
en warmte van je stem, en gezichtsuitdrukking. Je acteert als het ware
de compassionele metgezel. En bedenk dat acteren een krachtige me-
thode is om je nieuwe breinfuncties voor je te laten werken, zolang je
maar de juiste rol speelt.

Het is misschien verleidelijk om je er met deze oefening snel van
af te maken. Misschien voelt het erg onwennig en bedreigend, of
misschien raar, flauw of kinderachtig. We vragen je toch voor deze
oefening de tijd te nemen en haar meerdere keren te doen. Het kan
een krachtige oefening zijn om vertrouwder te raken met de compas-
siemodus en om je automatische zelfkritische neigingen eerder op te
merken. Bij deze oefening gaat het niet alleen om de woorden en het
redeneren met compassie, ook alle andere vaardigheden worden geoe-
fend. Observeer en oefen vooral ook je stem, je gelaatsuitdrukking en
lichaamshouding bij het voorlezen van de brief en het voelen van de
emotionele toon bij het overbrengen van compassie.

In het begin is het de moeite waard je lijdende zelf daadwerkelijk
een brief te schrijven, in verschillende moeilijke situaties (actuele, of
van langer geleden). Daarna kun je de oefening ook in gedachten doen.

Varianten

— Neem bij voorkeur ook een situatie waarbij een innerlijke criticus
of pestkop domineert. Je kunt de brief ook eens richten aan deze
criticus. Of juist aan het bekritiseerde deel van jezelf.

— Ofricht je de brief aan een deel van jezelf dat verbonden is met een
emotie waar je moeite mee hebt om mee om te gaan: je angstige
zelf, je boze zelf of je verdrietige zelf. Vaak zijn al deze emoties wel
bij lastige situaties betrokken. Het kan verhelderend zijn om de
emotionele kluwen te ontwarren door ze van elkaar te onderschei-
den en alle drie afzonderlijk te bejegenen vanuit je compassievolle
zelf. Of neem een situatie waarbij een hardnekkig innerlijk patroon
of schema overheerst en richt je brief aan dit dominante patroon,
bijvoorbeeld dat van afhankelijkheid, minderwaardigheid of veel-
eisendheid. Ook hier kan een passende naam behulpzaam zijn om
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de brief aan te richten: ‘Beste Deugniet ...’, ‘Lieve Verschoppeling
... of ‘Geacht Middelpunt-van-de-wereld ...’

— Wanneer je gewend bent regelmatig een dagboek bij te houden,
kun je de vorm van de compassionele brief misschien ook daarbij
introduceren en vanuit de compassiemodus gaan schrijven.

— Informele beoefening: zet de beoefening van het kijken naar jezelf
vanuit de compassiemodus ook voort in je dagelijkse bezigheden,
op rustige momenten en op stressvolle momenten. Bedenk dat het
ook hier om aandachtsbeoefening gaat: je kiest als aandachtsveld
‘jezelf als compassioneel wezen’, met alle fysieke sensaties, gevoe-
lens, gedachten, gedragingen en reacties die zich daarbij voordoen,
aangenaam of onaangenaam.

— Je kunt deze oefening ook uitbreiden met het schrijven van een
compassionele brief aan een ander. Dat kan een dierbaar persoon
zijn over wie je je zorgen maakt. Of een persoon met wie je een
lastige relatie hebt. Je kunt schrijven vanuit de compassiemodus
of vanuit het perspectief van je compassionele metgezel. Je hoeft
de brief niet werkelijk te verzenden. Het is in de eerste plaats een
oefening in het verbinden van jezelf met de ander in jou. Wanneer
blijkt dat je meer zelfcompassie nodig hebt, kun je de oefening al-
tijd terugleiden naar jezelf.

We merkten al eerder op dat het toelaten van compassie ook heel
bedreigend kan zijn voor hen die veel tekort zijn gekomen aan ge-
voelens van warmte en veiligheid of bij wie deze gevoelens abrupt
en onvoorspelbaar doorbroken werden. De een heeft meer moeite
met het gevende aspect, de ander met het ontvangende aspect van
zelfcompassie. Warmte toelaten kan juist gevoelens van pijn, gemis,
woede, verdriet en angst oproepen (zie 2.2.12). Ook dan gaat het om
aandachtsbeoefening; voel de emoties, voel ze in je lichaam, merk de
beelden op, de reacties, je vechtneiging, je vluchtneiging ... en ‘blijf
erbij’ met respect voor de grenzen van wat je dragen kunt. Kies al-
tijd vanuit vriendelijkheid voor jezelf: je mag jezelf uitdagen, je mag
jezelf ook rust gunnen en weer terugkeren op een ander moment.
‘Kijk’ vanuit de compassiemodus naar je lijdende zelf van moment tot
moment. Kijk met vriendelijke, niet-oordelende ogen, ‘zacht-moedig’,
met zachtheid en moed.

Compassievol leven boek 2016 1.indd 228 @ 08-11-16 08:52



COMPASSIETRAINING IN DE PRAKTIJK 229

Het is niet zo dat de vooruitgang die we boeken met compassietrai-
ning, is af te meten aan de mate waarin we positieve emoties voelen.
Deze misleidende visie kan ons juist
veel frustratie bezorgen wanneer posi-
tieve emoties uitblijven en dat kan
weer aanleiding geven onszelf te ver-
wijten dat we het niet goed doen. En
dat leidt er misschien toe dat we de
moed verliezen en ermee ophouden.

Wat geeft ons dan wel een indicatie dat

we op de goede weg zijn? De vooruit-

gang op het pad van compassie uit zich

in de bereidbeid pijnlijke emoties te

voelen. De westerse psychologie erkent

in toenemende mate dat de vermijding

van pijnlijke emoties een centrale rol speelt bij veel psychische proble-
men, of het nu gaat om stemmingswisselingen, angst en paniek, im-
pulsiviteit, verslavingen of eetproblemen. Welke vorm je lijden ook
heeft aan de buitenkant, met compassiebeoefening draait het om deze
kern: van vermijden naar voelen van wat hier en nu pijnlijk is.

2.5.3 MILDHEID NAAR ANDEREN ONTWIKKELEN

Er is nog zomer en genoeg
wat zou het loodzwaar
tillen zijn wat een gezwoeg
als iedereen niet iedereen
ter wille was als iedereen
niet iedereen
op handen droeg.
(Er is nog zomer, Judith Herzberg, 1992)

We zijn in de eerste sessie begonnen met oefeningen in mildheidme-
ditatie gericht op onszelf, waarna we deze geleidelijk aan hebben uit-
gebreid naar anderen: naar een weldoener, naar dierbare personen,
familie en vrienden, en naar neutrale personen. In deze sessie breiden
we de beoefening nog verder uit naar personen met wie we een moei-
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zame relatie hebben. We kunnen de beoefening zelfs uitbreiden naar
personen die we als onze vijanden beschouwen, en vervolgens naar
groepen, volkeren en uiteindelijk naar alle levende wezens. Bij deze
oefeningen wordt dit opgebouwd in een volgorde die vergelijkbaar is
met de traditionele boeddhistische beoefening van liefdevolle vrien-
delijkheid of metta (Salzberg, 2009). We staan in deze paragraaf wat
nader stil bij de beoefening van mildheid naar anderen.

Allereerst willen we benadrukken dat het bij deze oefeningen niet
gaat om een prestatieproject, waarbij je geslaagd bent als je onvoor-
waardelijke vriendelijkheid naar alle wezens beoefent. Het gaat er
minder om wat we doen en meer om hoe we beoefenen. Kies daar-
om het tempo, de frequentie en de volgorde met mindfulness en zelf-
compassie. Ook is het, zoals bij alle mindfulnessbeoefening, niet de
bedoeling dat we ons hechten aan het resultaat of dat we op magi-
sche wijze iets proberen te bewerkstelligen bij degenen die we in de
oefening betrekken. Het gaat wel om de intentie van het aandachtig
ontwikkelen van ons vermogen tot liefdevolle betrokkenheid bij an-
deren. Het is niet zeker dat de relatie met de persoon die we in de
oefening voor ogen hebben, in feite verandert. Wat in elk geval kan
veranderen, zijn wijzelf en hoe wij ons verhouden tot de ander in ons,
en dat kan die specifieke relatie gunstig beinvloeden, maar in elk
geval ook veel andere relaties, inclusief die met onszelf. We kunnen
deze oefeningen ook uitbreiden naar mensen die ver weg of overleden
zijn. Moeder Teresa zei hier het volgende over: ‘Een van de grootste
menselijke beperkingen is dat we het begrip “familie” vaak zo smal
opvatten.’

Het minst gecompliceerd, en daarom een geschikt begin voor
mildheidmeditatie naar anderen, is het richten van liefdevolle wensen
naar een weldoener. Dat is iemand die het beste met ons voorheeft
(of voorhad, bij een overledene), ons met wijsheid en mildheid ter-
zijde staat, een glimlach op ons gezicht doet verschijnen en ons met
warme gevoelens vervult. Vind je het moeilijk om je zo iemand voor
te stellen, dan kun je ook beginnen met een geliefd huisdier of een
onschuldig kind.

Al gecompliceerder wordt het vaak wanneer we een dierbaar ie-
mand, zoals een familielid of een vriend(in), in de oefening betrekken.
Dan kunnen ‘moeilijke’, in de zin van onaangename, emoties zich al
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snel aandienen. Gaat het om een kwetsbaar familielid, dan kunnen we
bij de wens ‘moge je veilig zijn’ bijvoorbeeld juist bang worden dat hij
of zij in onveiligheid zou kunnen raken. Wensen we een vriend geluk
en welzijn toe, en vinden we eigenlijk dat hij ‘rijker’ is dan wijzelf en
maar boft met zijn baan of zijn partner, dan kunnen gevoelens van
jaloezie de kop opsteken. Gaat het de betreffende persoon juist minder
goed dan onszelf, dan kunnen gevoelens van arrogantie of leedver-
maak optreden. Wanneer dergelijke emoties ons afleiden, kunnen we
ze erkennend opmerken en terugkeren naar de liefdevolle wensen voor
de ander. Wanneer we merken dat we er steeds weer door in beslag
worden genomen en de emoties voortdurend op de voorgrond staan,
is dat een goede gelegenheid om meer zelfcompassie te beoefenen en
liefdevolle wensen naar onszelf te richten. ‘Moge ik vrij zijn van ja-
loezie, trots, arrogantie ...” Moeilijke emoties wijzen op onvoldoende
verbondenheid in de relatie met de betreffende persoon. Het gaat er
dan eerst om ons te verbinden met onszelf en deze emoties te erkennen
en te benoemen, ze toe te laten en te voelen. Alleen emoties die we
toelaten, kunnen we ook loslaten, of beter: ‘vrijlaten’.

Bij de introductie van een neutrale persoon verbreden we de beoefe-
ning naar mensen met wie we een minder innige band hebben, zoals
kennissen en mensen die we alleen oppervlakkig kennen, of mensen
die ‘zomaar’ in ons bewustzijn bovenkomen. Hierbij kan misschien
verveling, desinteresse of slaperigheid optreden. Ook dan is er de keu-
ze tussen ‘opmerken en terugkeren’ 6f overgaan tot zelfcompassie (bij-
voorbeeld ‘Moge ik helder en waakzaam zijn’) en onszelf herinneren
aan de intentie waarmee we oefenen.

Terwijl het richten van welwillende wensen naar neutrale personen
een oefening in de breedte is (ieder ander komt in aanmerking), be-
geven we ons in de diepte wanneer we onze wensen richten naar een
persoon die we als moeilijk, blokkerend of als vijandig ervaren. Het
gaat hier immers om een persoon met wie we persoonlijk een verstoor-
de relatie hebben. Hierbij is wakker blijven doorgaans geen probleem
(is dat wel zo, kies dan een persoon met wie de relatie lastiger is!) en
komen onaangename emoties vaak in alle heftigheid op. Het is dan
ook beter te beginnen met een persoon met wie we de relatie als niet
al te moeilijk ervaren, en niet meteen met onze grootste kwelgeest. We
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kunnen de moeilijkheidsgraad stapsgewijs opbouwen, met compassie
voor onszelf. Bij de oefening met de moeilijke persoon is het normaal
dat we weerstand voelen. De gedachte treedt bijvoorbeeld op: ‘Tk wil
helemaal niet dat zij gelukkig is want ze heeft me ... aangedaan’ of
‘Hij heeft zijn lijden zelf verdiend, had hij maar beter naar mij moeten
luisteren’.

Het gaat er niet om dat we iemands slechte gedrag goedkeuren. Er
wordt wel gezegd: ‘Haat de zonde, niet de zondaar.” Kunnen we zowel
de mens achter het schadelijke gedrag zien als onze persoonlijke reac-
tie (pijn, woede, verdriet) op dat gedrag en wat dat met ons doet? Zo-
als wij méér zijn dan onze reactie, is die persoon méér dan zijn gedrag,
en net als wij — en ieder ander — iemand die verlangt gelukkig te zijn en
vrij te zijn van lijden. En ook deze persoon kunnen wij dat toewensen.
Om dit besef van common humanity te onderstrepen kunnen we de
wens ook in de wij-vorm formuleren.

Bij de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid en compassie naar
groepen kunnen we alle personen die we betrokken hebben in de oe-
fening tot nu toe, nog eens in een groep om ons heen voorstellen en
onze wensen tot hen allen richten. We kunnen de wensen verder in de
breedte uitbreiden naar andere groepen, volken, continenten en uitein-
delijk alle levende wezens. Ook hier kunnen we het moeilijk vinden
‘erbij’ te blijven en gebeurt het gemakkelijk dat we afgeleid raken of
onbewust in gedachten en verveling wegdrijven. Wanneer dit gebeurt,
kunnen we de opmerkzaamheid daarop richten en weer aandachtig
terugkeren. Ook kunnen we ons overweldigd voelen bij de emoties die
opkomen bij het besef van het immense lijden van al die mensen die
in oorlogen verwikkeld zijn of getroffen worden door natuurrampen.
Ook hier geldt weer dat zelfcompassie een voorwaarde is om compas-
sie met al die anderen te voelen en dat we pas vanuit verbinding met
onszelf tot juiste beslissingen kunnen komen ten aanzien van wat we
kunnen doen aan al dat leed.

g@).s 2.5.4 OFEFENING ‘MILDHEIDMEDITATIE — EEN “LASTIGE”
PERSOON’
Je kunt beginnen als beschreven in 2.1.7 en dan zachtjes een vrien-
delijke wens herhalen, achtereenvolgens naar jezelf, een weldoener,
of een of meer goede vrienden of vriendinnen, met een spontaan op-
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komende wens, of met een van de vier beschreven standaardwensen
voor veiligheid, gezondhbeid, geluk of vrede.

Zoek dan in gedachten iemand die je beschouwt als lastig om mee
om te gaan; iemand bij wie je je ongemakkelijk voelt en die je als niet
prettig in de omgang ervaart. Je hoeft misschien niet meteen je groot-
ste vijand in gedachten te nemen, maar wel iemand met wie je een
stroeve, onprettige relatie hebt. Misschien heeft hij of zij je gekwetst
of gepest, misschien is het een buurman die geregeld zorgt voor ge-
luidsoverlast of een collega die je vaak probeert af te troeven ...

Je kunt je voorstellen dat deze persoon voor je plaatsneemt, op een
voor jou veilige afstand; misschien kun je hem of haar in het gelaat en
de ogen zien. Realiseer je dan dat deze persoon net als jijzelf en andere
mensen zijn of haar weg probeert te vinden in het leven en daarbij als
onvolmaakt mens soms fouten maakt of domme dingen doet, en ook
de wens heeft om gelukkig te zijn. Reflecteer op de volgende manier:
‘Net zoals ikzelf in vrede en in vrijheid wil leven, moge jij ook in vre-
de en in vrijheid leven.” Begin dan met het zachtjes herbalen van een
vriendelijke of beilzame wens, op het ritme van de adem of los van de
adem. Niet om respectloos of schadelijk gedrag goed te keuren maar
om een vriendelijke houding te cultiveren naar imperfecte wezens.

In bet begin blijken soms allerlei emoties te kunnen opkomen, net
zoals er bij het openen van het deksel van een beerput plotseling een
onaangenaam ruikende walm kan vrijkomen. Zo kan deze oefening
in bet begin plotseling een stroom van boosheid of oude, opgekropte
pijn doen opwellen. Als dit gebeurt, is bet goed te weten dat er niets
mis met je is. Het is het losweken van soms diep weggestopte boos-
heid, walging, schaamte, wroeging, teleurstelling of verdriet. Je kunt
dergelijke emoties mogelijk op een compassievolle manier benoemen
en de wens dan weer verbinden aan die persoon die op dit moment
misschien de meeste liefde nodig heeft, en tijdelijk terugkeren naar
een milde wens voor jezelf, bijvoorbeeld “Moge ik veilig zijn’ of ‘Moge
ik innerlijke ruimte ervaren’. Als er innerlijke ruimte is gekomen, kun
je de wens mogelijk via de route van een of meer mensen die je dier-
baar zijn, weer terug laten keren naar de moeilijke persoon. Ook
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een wens in de wij-vorm kan ruimte geven: ‘Mogen wij vrij zijn van
lijden’ of “‘Mogen wij in vrede leven’.

Je hoeft vriendelijkheid niet af te dwingen. Als je veel weerstand
voelt, kun je de oefening voorlopig ook laten rusten en terugkeren
naar het jezelf iets vriendelijks toewensen, een minder moeilijke per-
soon of een dierbaar iemand in gedachten nemen. Ook een gedicht
als dat van Trinus Riemersma (zie kader) kan ondersteunend zijn en
een houding van zachtheid bevorderen.

Misschien zou je het jezelf gemakkelijker maken
als je je de mensen

terug kan denken als kinderen

dat om die en om die

eens een moeder wakker heeft gelegen
dat een vader trots als een pauw

met ze ging wandelen

dat ze een vingertje knelden

tussen de deur

en huilden om een bloedende knie

en dat ze eens in de

eerste klas hebben gezeten

een veel te groot potlood

in het knuistje

(Trinus Riemersma)

Dit gedicht van de Friese schrijver/dichter Riemersma hangt op
een A3-poster op mijn (Eriks) werkkamer. Patiénten vragen mij
weleens of dat gedicht mij helpt om lastige klanten zoals zij beter
te verdragen (dan is dus hun innerlijke criticus aan het woord).
Ik antwoord dan meestal iets in de trant van: dat gedicht hangt er
voor iedereen die het leest. Ook voor henzelf, om de lastige men-
sen in hun omgeving met andere ogen te zien, zoals hun ontoerei-
kende psychiater (mijn innerlijke criticus aan het woord). Het kan
erg behulpzaam zijn om ons de mensen met wie we moeite heb-
ben, voor te stellen als de onschuldige kinderen die zij ooit waren.
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2.5.5 WEERSTAND BIJ] HET BEOEFENEN VAN MILDHEID
NAAR ANDEREN

Als we erg veel weerstand voelen bij het beoefenen van compassie
naar een lastige ander, kan het beter zijn terug te keren naar iemand
bij wie we gemakkelijker een milde houding aannemen, of weer over-
gaan op de beoefening van zelfcompassie. We hoeven ons geen zorgen
te maken dat onze compassiebeoefening naar anderen in het begin
neerkomt op 95% zelfcompassie, omdat er nu eenmaal veel pijnlij-
ke emoties opkomen: angst (voor herinneringen en herhalingen van
agressie), woede (voor wat ons is aangedaan), wrok en haatgevoelens,
afgunst en jaloezie, schaamte en schuld. We kunnen niet eenvoudig
over deze emoties heen stappen, we kunnen de verstoorde verbinding
alleen herstellen (allereerst met onszelf) wanneer we ze toelaten, voe-
len en ‘vrijlaten’. Ook wanneer we denken ‘Ik wil alles vergeven en
vergeten ... zand erover ...” kan dat een poging tot vermijding van
onze emoties zijn en verbinding met onszelf en de ander juist in de
weg staan. Vergeving kunnen we niet overhaasten. Echte vergeving
is alleen mogelijk wanneer we de emotionele pijn in onszelf ruimte
geven en accepteren.

Het beoefenen van compassie naar anderen is dus tegelijkertijd
het beoefenen van compassie naar onszelf, en het omgekeerde geldt
ook. Verliezen we dat uit het oog, dan is er kans op ‘compassiemoe-
heid’, vooral in de Engelse literatuur beschreven als compassion fa-
tigue (Figley, 2002). In feite is die term niet helemaal juist, want van
compassie zelf worden we niet moe. Wel kunnen we moe worden
wanneer we overmatig focussen op de ene pijn en de andere negeren.
Niet door een teveel maar juist door een gebrek aan compassie, of
een onjuiste verdeling daarvan, ontstaat dan moeheid. Meestal wordt
onder compassiemoeheid verstaan dat we ons uitgeput hebben door-
dat we te veel met de pijn van anderen bezig zijn en niet toekomen
aan compassie naar onszelf. Dit verschijnsel is niet zeldzaam onder
hulpverleners en mensen met veel zorgtaken. Maar volgens Matthieu
Ricard (2015) kunnen we dan beter spreken van ‘empathiemoeheid’
(zie ook 1.6.4).

Veel weerstand bij compassiebeoefening ontstaat doordat we druk
bezig zijn met egobehoud. Ons gevaarsysteem slaat alarm zodra we
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ons in ons ego bedreigd voelen door de pijn van onszelf of die van een
ander. Een egobedreiging wordt dan verkeerd geinterpreteerd als een
fysieke bedreiging van ons voortbestaan. Een heel effectieve manier
die het lijden dat voortkomt uit egobehoud kan verlichten, is de me-
ditatievorm die we ‘compassioneel ademen’ hebben genoemd. Deze
beoefening lijkt het ego wel heel radicaal tegen te werken. Toch kan
wonderlijk genoeg steeds meer weerstand oplossen naarmate het ego
overstegen wordt.

2.5.6 COMPASSIONEEL ADEMEN

Je kunt de compassiemodus verder ontwikkelen met een meditatievorm
die in de Tibetaanse traditie tonglen wordt genoemd. Deze methode is
uitgebreid onderwezen door — onder anderen — Pema Chodron (2007,
2002), een Amerikaanse boeddhistische lerares, en wordt ook door een
aantal westerse therapeuten aanbevolen (Gordon, 2008; Germer, 2009).
We zouden tonglen ook ‘compassioneel ademen’ kunnen noemen. Let-
terlijk betekent ‘tong-len’ ‘geven-nemen’, en eigenlijk is de volgorde ‘len-
tong™ ‘nemen-geven’. Je stelt je bij deze meditatievorm namelijk voor
dat je lijden inademt (‘nemen’) en transformeert tot iets heilzaams dat je
weer uitademt (‘geven’). Dat voelt misschien als heel tegendraads — we
willen immers van onze pijn af en liever gemak binnenlaten. Toch on-
derkennen beoefenaren van tonglen al eeuwenlang de heilzame werking
ervan. Je zou het kunnen beschouwen als een volledig legale en verrui-
mende manier van het innerlijk witwassen van pijn en lijden.

We introduceren deze meditatievorm, evenals andere vormen in deze
cursus, als een oefenmogelijkheid, die bij de een heel goed en bij een
ander weer minder goed aansluit. Werk ermee als je er ruimte voor
voelt, als een ongedwongen mogelijkheid. De oefening ‘Compassio-
neel ademen’ kan helpen om zowel de pijn als de compassiestroom fy-
siek en emotioneel van meer nabij te voelen. Het visualiseren van pijn
en compassie kan het aandachtig aanwezig zijn bij sommigen krach-
tiger ondersteunen dan het werken met vriendelijke of compassievolle
wensen in woorden. Mildheidmeditatie en tonglen kunnen ook heel
goed hand in hand gaan en elkaar versterken. Zoals bij alle oefeningen
geldt: oefen met opmerkzaamheid en ontdek wat voor je werkt.
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e Oefening ‘Compassioneel ademen — jezelf’

Je kunt eerst ontspannen gaan zitten en jezelf tijd gunnen om in een
kalm ademritme te komen ... Je kunt je voorstellen hoe de adem door
het bele lichaam stroomt en alle porién van je huid openstaan bij het
in- en uitademen ... Vervolgens kun je beginnen met een actuele ei-
gen pijn of moeilijkheid als focus. Dat kan een fysieke of emotionele
vorm van lijden zijn. Stel je eens voor dat de pijn zich v6or je bevindt
waarbij je je gevoelig openstelt en ontvankelijk bent voor de kwaliteit
van de pijn met al je zintuigen.

Hoe voelt de pijn aan? Is de pijn taai, zwaar of ruw; dof of scherp;
heet of koud:? Wat is de emotionele toon? Voelt de pijn aan als som-
berbeid, angst, moedeloosheid? Hoe stel je je de pijn voor, welke vi-
suele aspecten passen erbij? Stel je je de pijn voor als donker, zwart
of troebel? Je stelt je vervolgens voor dat je de gevoelskwaliteit of de
kleur van deze moeilijkheid met de inademing verwelkomt en in je
opneemt. Je kunt je bijvoorbeeld voorstellen dat je de pijn als een
donkere substantie of als een zware energie met de inademing in je
opneemt en dat deze innerlijk een heilzame transformatie ondergaat
bij de overgang van in- naar uitademing ... Vervolgens stel je je dan
voor hoe je deze heilzame kwaliteit als resultaat van die transformatie
weer uitademt, bijvoorbeeld in de vorm van een wit of gouden licht,
als ontspanning of als een stroom van liefdevolle intenties ... Voelt de
pijn bij bet inademen heet aan, dan adem je koelte uit. Voelt de pijn
bij inademing hard en ijskoud, dan adem je zachtheid en weldadige
warmte uit. Adem je troebelbeid in, dan adem je helderbeid uit.

De oefening is niet bedoeld om iets ‘weg te ademen’, maar als een ex-
periment. En wat doet dit met je? Als bet ademen moeizaam verloopt,
keer je eerst weer terug naar opmerkzaambeid van wat er gaande is
en laat je opnieuw een kalm ademritme ontstaan. Wanneer je terug-
gekeerd bent in het zorg- en kalmeringssysteem, kun je de oefening
voortzetten en het pijnlijke weer inademen en bet heilzame uitademen.
Roept de oefening veel weerstand op, dan kun je de oefening heel actu-
eel maken door dan de weerstand in te ademen en je voor te stellen dat
je vervolgens erkenning, soepelbeid of zachtheid weer uitademt.
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e Oefening ‘Compassioneel ademen — anderen’

Na enige tijd kun je ook de pijn van een ander tot je nemen, met elke
inademing, en een tegenovergesteld aanvoelende heilzame kwaliteit
teruggeven, met elke uitademing. Je stelt je bijvoorbeeld voor hoe je
de pijn van de ander als een taaie, donkere substantie of zwarte rook
inademt, je laat de pijn in je innerlijk een heilzame transformatie on-
dergaan en je ademt vanuit je diepste wezen een stroom van wit of
gouden licht en liefdevolle intenties naar de ander uit ... Je kunt bij
voortgaande beoefening eenzelfde sequentie van anderen aanhouden
als bij de mildbeidmeditatie: een weldoener, een of meer dierbare per-
sonen, neutrale personen, personen met wie je een moeilijke relatie
hebt, groepen en ten slotte alle levende wezens. Je kunt net als bij de
mildheidmeditatie ook wensen op de uitademing naar anderen uit
laten gaan. Ontdek maar wat bij je aansluit.

‘Compassioneel ademen’ is een krachtige oefening om onze gedeelde
menselijkheid op een diep niveau te ervaren: de pijn die we ervaren,
is niet alleen onze pijn, maar kan evengoed de pijn van anderen zijn.
Wanneer we immers pijn voelen, zijn er talloze anderen die op dit mo-
ment eenzelfde of vergelijkbare pijn ervaren. Bij tonglen komen we los
van de identificatie met pijn. Een valkuil bij de beoefening kan zijn dat
we gaan proberen iets ‘weg te ademen’, waarmee we onbewust meer
zijn gaan oefenen vanuit het gevaar- en/of het jaagsysteem. Voor de
beoefening maakt het echter niet uit of het lastige blijft of verdwijnt.
We ademen eenvoudig pijn in — of die nu meer van onszelf of van
anderen is, doet er minder toe. We ademen licht en liefde uit — het is
van minder belang of dat nu naar onszelf of naar anderen is. Het gaat
erom dat we leren het moeilijkste niet af te weren (de neiging van het
gevaarsysteem) en het beste niet voor onszelf te houden (de neiging
van het jaagsysteem). Vanuit het zorgsysteem en de compassiemodus,
geheel tegen de logica van het ego in, nemen we het moeilijkste juist
tot ons en geven we het beste juist weg! Zo kan de beoefening van
‘compassioneel ademen’ ons helpen het pijnlijkste en het kostbaarste
te delen met elkaar, in diepe verbondenheid.
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Ademruimte met compassioneel ademen

Als ‘Compassioneel ademen’ goed bij je aansluit, kan het behulpzaam
zijn te weten dat deze oefening ook een korte tijd (bijvoorbeeld 2 of 3
minuten) beoefend kan worden, met name wanneer we in het dage-
lijkse leven (regelmatig) iets lastigs tegenkomen. De oefening biedt een
variant op ‘De ademruimte met compassie’ (zie 2.2.8). In plaats van
het laten stromen van een wens met woorden, beoefen je in de derde
fase van deze oefening dan het compassionele ademen zoals hiervoor
beschreven. Je neemt dan met de inademing de gevoelstoon, gevoels-
kwaliteit of kleur van het lastige, dat je op dat moment tegenkomt, in
je op. Het kan iets lastigs in jezelf betreffen (moeheid, gespannenheid,
pijn) of iets moeilijks dat je waarneemt bij een ander, bijvoorbeeld
een familielid of een cliént op je werk. En je stelt je voor dat dit inner-
lijk verandert in een heilzame tegenovergesteld aanvoelende kwaliteit,
sfeer of kleur, die weer uitgeademd wordt.

Ee 2.5.7 DAGBOEKOEFENING ‘DE INNERLIJKE HELPER'

Let eens op momenten waarbij een innerlijke helper (de compassiemo-

dus) zich duidelijk manifesteert. Een voorbeeld kan zijn dat je jezelf

vriendelijk corrigeerde nadat je een vergissing maakte. Achteraf kun je
stilstaan bij en notities maken met betrekking tot de volgende vragen:

— Was je je bewust van het ontstaan en/of de aanwezigheid van de
innerlijke helper?

— Wat voor lichamelijke sensaties ervoer je tijdens deze ervaring pre-
cies? (Bijvoorbeeld: “Eerst een klein beetje gespannen, maar toen
verzachtte het.’)

— Metwelke stemming(en) en gedachten ging deze gebeurtenis gepaard?
(Bijvoorbeeld: ‘Tk voelde me rustig en begripvol. Tk dacht: Ach, zo
erg is bet niet, iedereen vergist zich weleens, volgende keer beter.’)

— Wat gaat er nu achteraf, bij bet opschrijven of reflecteren, in je
om en wat zou een compassionele respons kunnen zijn? (Bijvoor-
beeld: “Terwijl ik me eerder boos en ongeduldig zou voelen, kon
ik nu veel meer warmte en begrip voelen. Moge ik mild zijn naar
mezelf en leren van mijn fouten.’)
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2.5.8 OVERZICHT SESSIE 5: ZELF EN ANDEREN

Thema

In sessie 5 staan we stil bij de zelfoverstijgende en relationele kwaliteiten
van compassie, bij over-identificatie en de-identificatie. We maken kennis
met het schrijven van een compassionele brief en we behandelen hoe we
mildheid naar delen van onszelf en verschillende categorieén van anderen
kunnen beoefenen.

Agenda

— Herinnering dat de training halverwege is, ‘innerlijk weerbericht’
en ‘wat wens je jezelf toe?’.

— Geleide meditatie: contact maken met een veilige plek, een compassi-
onele metgezel en vervolgens compassie belichamen. Dan van daaruit
‘een compassionele brief’ schrijven aan jezelf in een moeilijke situatie.
Nabespreken van de oefening.

— Bespreken van de oefensuggesties met betrekking tot de week na sessie 4.

— Korte pauze, gevolgd door een aantal bewegingsoefeningen.

— Oecfening mildheidmeditatie naar een lastige persoon. Introductie tot
‘compassioneel ademen’.

— Theorie: identificatieprocessen; vriendelijkheid en compassie beoe-
fenen naar ‘moeilijke’ delen in onszelf en categorieén van anderen,
inclusief de ‘lastige’ persoon.

— Oefensuggesties voor thuis opgeven voor in de week na sessie 5.

— FEindigen met een korte meditatieoefening met zelfcompassie.

Oefensuggesties voor de week na sessie 5

Formeel:

—  Oefen regelmatig met de veilige plek, de compassionele metgezel en/of
compassie belichamen.

— Besteed tijd aan het schrijven en uitwerken van een of meer versies van
‘Een compassionele brief’ (zie 2.5.2).

— Leesen volg de adviezen met betrekking tot de oefening ‘Mildheidme-
ditatie — een “lastige” persoon’ (2.5.4; a<])) 15).
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— Doe een paar keer de oefening ‘Compassioneel ademen — jezelf’ en
‘Compassioneel ademen — anderen’ (2.5.6; E(])) 16 en 17) en desgewenst
vaker wanneer deze vorm van beoefening goed bij je aansluit.

Informeel:

— Doe naar behoefte de ademruimtes met vriendelijkheid (2.1.2) en met
compassie (2.2.8) of de zelfcompassiemantra (2.2.4). Je kunt bij een
lastigheid in jezelf of een ander ook een ‘ademruimte met compassio-
neel ademen’ {2.5.6) doen.

— Dagbockoefening: ‘De innerlijke helper’ (2.5.7; & 16).

2.6 Het liefst allemaal gelukkig
Sessie 6: Gedeelde menselijkheid

Voordat je vriendelijkheid kent als het diepste ding van binnen,
moet je verdriet kennen als het andere diepste ding.

Je moet wakker worden met verdriet.

Je moet ertegen praten tot je stem

de draad pakt van alle verdriet

en je de omvang van het weefsel ziet.

Dan is het alleen vriendelijkheid die nog overblijft,

alleen vriendelijkheid die je schoenveters vastmaakt

en je op weg stuurt om brieven te posten en brood te kopen,
alleen vriendelijkheid die het hoofd opheft

uit de menigte van de wereld om te zeggen

ik ben het naar wie je zocht,

en dan met je meegaat waar dan ook

als een schaduw of een metgezel.

(Uit ‘Kindness’ van Naomi Shihab Nye, 1995, vrij vertaald)
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2.6.1 COMMON HUMANITY

Beoefening van compassie naar anderen kan enorm verdiepend zijn in
onze bewustwording van common humanity, onze gedeelde mense-
lijke conditie. Herman van Veen zong ooit in een van zijn liedjes: ‘We
zijn allemaal hetzelfde, als je niet nauwkeurig kijkt. We zijn het liefst
gelukkig, of iets wat daarop lijkt.” En de huidige dalai lama baseert
zijn ‘religie van vriendelijkheid’ op de overtuiging dat allen vrij van
lijden en gelukkig willen zijn (Gyatso, 1984) en stelt: ‘Ik heb nog nooit
iemand ontmoet die een vreemde voor me was’ (Jinpa, 2016).

Om het besef van verbinding met anderen te versterken kan het
helpen wensen te formuleren in de vorm van ‘Mogen jij en ik ...
(of: ‘Mogen wij ..., of ‘Mogen alle ... en ik ...%) ‘gelukkig zijn’, ‘vrij
van lijden’, enzovoort — speciaal ook wanneer we oefenen met per-
sonen met wie we conflicten ervaren. Het kan bijzonder helend zijn
wanneer we ook met die personen, ondanks alle verstoring in onze
relatie met hen, op een dieper niveau voelen dat we één zijn en ons
verdriet, onze pijn, ‘de draad (pakt) van alle verdriet’, alle pijn, en
we ons verbonden weten met ‘de omvang van het weefsel’, zoals de
Palestijns-Amerikaanse dichteres Naomi Shihab Nye het prachtig
verwoordt. Noch wij, noch onze vijanden, hebben gekozen voor het
bestaan in deze wereld. Niemand heeft zijn ouders uitgekozen en het
land waarin hij geboren is, niemand de meer of minder gelukkige
omstandigheden van zijn jeugd, de oncontroleerbare meevallers en
tegenslagen, de traumatische ervaringen die het leven voor hem in
petto had. Zeker, de personen met wie we een moeizame relatie heb-
ben, dragen verantwoordelijkheid voor hun schadelijke woorden en
gedragingen, net als wij dat doen. Maar, net als wij, hadden zij geen
keuze in het ontwerp van de complexe systemen die miljoenen jaren
van evolutie in ons brein en organisme hebben voortgebracht. Net als
wij worstelen ook zij met de functies van het oude en nieuwe brein,
met de stressreacties ontworpen voor lijfsbehoud, die ingezet worden
voor egobehoud.

Wanneer we elkaar kwetsen, doen we dat meestal vanuit overlevings-
instinct: we voelen ons in ons ego bedreigd en willen ontkomen aan
wie of wat ons bedreigt. We verbreken de verbinding met elkaar en
verschansen ons achter letterlijke of figuurlijke muren die, zo menen
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we, onze veiligheid waarborgen. We trekken ons terug in onze steden,
dorpen, huizen en kantoren, in verhalen over onszelf en de wereld,
in onze ideologieén, godsdiensten en levensbeschouwingen. We vech-
ten, vluchten of verstarren in onze denkkaders en overidentificeren
ons daarmee. We overtrainen onze gevaargerichte en competitieve
mentaliteiten ten koste van onze zorgzame mentaliteit. Toch verkleint
uiteindelijk onze overlevingskans alleen maar, wanneer sociale isola-
tie het wint van sociale verbinding, of we het nu kleinschalig (gezin,
gemeenschap) of grootschalig (nationaal, internationaal, mondiaal)
bekijken. Beoefening van compassie naar anderen is een bijdrage tot
die verbinding van onszelf met anderen, vriend en vijand, ook al lijkt
het misschien bescheiden. We werken daarbij aan onze intentie en
toewijding om onze (emotionele) pijn en die van anderen te verlich-
ten, en daarmee de pijn in de wereld. Het helen van onze eigen emo-
tionele pijn werkt door in onze relaties met anderen, en dat werkt
weer door in hun relaties en de wereld als geheel. Albert Einstein
schreef eens in een brief aan een bedroefde vader die zijn zoontje ver-
loren had (geciteerd in Calaprice, 2005): ‘Een mens is een deel van het
geheel dat we ook wel “universum” noemen: een deel dat beperkt is
door tijd en ruimte. Hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens
als iets afzonderlijks van de rest — een soort optische begoocheling
van zijn bewustzijn. Deze begoocheling is als een gevangenis voor
ons, die ons beperkt tot alleen onze persoonlijke behoeftes en gene-
genheid tot alleen een paar mensen die ons nabij zijn. Onze taak is
ons te bevrijden van deze gevangenis door de kring van compassie te
verruimen en alle levende wezens en de hele natuur te omarmen in
haar schoonheid.’

Hier volgt een uitdagende manier om de kring van compassie te ver-
ruimen ten aanzien van aspecten van onszelf of anderen die we moei-
lijk kunnen accepteren.

2.6.2 VERGEVINGSGEZINDHEID

Vergeving betekent het opgeven van de mogelijkheid van een beter
verleden.
(Onbekende bron)
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Vergeving is in veel religies een prijzenswaardige deugd. Meer recent
heeft het ook aandacht gekregen in de psychologie (McCullough &
Witvliet, 2001). Vergeving is beschreven als een belangrijke psycho-
logische vaardigheid die bijdraagt aan een gezonde emotieregulatie
en welzijn (Breen e.a., 2010). Hoewel in de wetenschappelijke litera-
tuur zelfvergeving minder aandacht kreeg dan vergeving van anderen,
wordt beweerd dat dit niet minder belangrijk is (Hall & Fincham,
2005). Vergeving is een daad van goede wil naar een persoon die een
ander kwaad heeft gedaan. Of we nu een ander of onszelf vergeven,
het betekent niet dat we de daad goedkeuren of dienen te vergeten;
integendeel, we zijn bereid en bieden juist de mogelijkheid om ervan
te leren.

Mogelijk voel je voor de volgende oefening op dit moment weinig
ruimte. Of misschien heb je juist al geregeld vergevingsgezindheid bjj
jezelf opgemerkt bij het doen van eerdere oefeningen als ‘Compassie
belichamen’ of bij het schrijven van een compassionele brief. Het ver-
zachten en openen van ons hart kan niet worden afgedwongen. De
volgende oefeningen, ontleend aan Tara Brach (2004), kunnen wel
een bereidheid voeden om die vergeving vroeger of later mogelijk te
maken. Hierin kunnen verschillende aspecten worden onderscheiden,
waarbij we aandacht willen besteden aan het vergeven van onszelf,
het vragen van vergeving door anderen en/of het vergeven van iemand
anders. De oefeningen staan niet in een volgorde waaraan je je moet
houden, maar zijn gericht op verschillende levensgebieden waar ver-
gevingsgezindheid ruimte en verzachting zou kunnen brengen. Het
is wel zo dat je bij de oefening “Vergevingsgezindheid naar jezelf’, te-
gelijk zelf de ‘gever’ en de ‘ontvanger’ bent en het kan waardevol zijn
beide aspecten eerst in de eerste persoon te onderzoeken. Wanneer
deze oefeningen bij eerste kennismaking vooral weerstand oproepen,
dan begint daar de oefening in zelfcompassie: kun je mild en mindful
bij de weerstand aanwezig zijn? Ook deze mag er zijn, merk hem dan
erkennend op als ‘weerstand’. Respecteer je grenzen. Als de weerstand
erg sterk is, doe dan slechts dat gedeelte van de oefening dat op dit
moment wel toegankelijk is. Of stop met de oefening en keer later
naar de oefening terug wanneer de innerlijke compassiemodus sterker
is en het veilig genoeg voor je voelt; het hoeft niet in één keer soepel
en openend te zijn. En bij weerstand kan het in ieder geval van waarde
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zijn te reflecteren op het mogelijke effect dat vergevingsgezindheid zou
kunnen hebben op jou en/of op een ander.

aQl 1. Vergevingsgezindheid naar jezelf
Je kunt de oefening beginnen zoals beschreven in 2.1.7.

We vragen je vervolgens iets moedigs te doen, namelijk om contact
te maken met een gebied in je leven waar je innerlijke hardbeid tegen-
komt. Misschien heb je bijvoorbeeld iets gedaan of nagelaten waar je
je schuldig over voelt of voor schaamt. Of kijk je verbitterd en teleur-
gesteld terug op een conflict waar je ontactisch en respectloos bent
geweest. Misschien is er innerlijke boosheid en teleurstelling over een
gewoontepatroon waar je je voor schaamt, of stel je jezelf teleur we-
gens een gebrek aan moed of doorzettingsvermogen.

Kijk eens of je contact kunt maken met een dergelijk levensgebied.
Het hoeft misschien niet meteen het allerpijnlijkste gebied te zijn
maar een dat nu toegankelijk en hanteerbaar voor je voelt. Wat voor
lichamelijke gewaarwordingen kom je hier tegen? Wat voor emoties?
Wat voor gedachten?

Stel jezelf dan een aantal vragen en kijk wat er in je opkomt. Er
zijn geen foute antwoorden, als er niets opkomt is dit ook oké. Hoe is
deze innerlijke hardbeid ontstaan? Was het een bewuste daad? Kon
je de consequenties van je gedrag vooraf voorzien?

Zeer waarschijnlijk is het niet met opzet gedaan of gebeurd, maar
heb je bijvoorbeeld krampachtig gehandeld vanuit onzekerbeid, on-
macht of angst. Of heb je gehandeld terwijl je een gebrek aan over-
zicht had. Soms lijkt iets wél moedwillig te zijn gedaan. Maar als je
nu met meer begrip terugblikt, besef je mogelijk dat je als bedwelmd
handelde vanuit boosheid, jaloezie, verlangen of een andere emotie.
En dat achter je beftige reactie allerlei oorzaken liggen waar je ook
niet bewust voor gekozen hebt. En vermoed je dat je de enige bent die
zich weleens zo gedroeg of zouden er meer mensen op de wereld zijn
die ook weleens een vergelijkbare fout of vergissing hebben gemaaki?
Moeten we denken aan een handjevol of talloze?

Gewoonlijk maken we niet met opzet fouten maar blijken we nu een-

maal niet perfect te zijn als mens; soms is de wijsheid blijkbaar op
vakantie. Daarom willen we je nu uitnodigen tot een vredesdaad; niet
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om nu ineens respectloos gedrag te moeten goedpraten maar om vre-
de te sluiten met de kwetsbare, niet perfecte mens achter dit gedrag.
Je kunt dit op verschillende manieren doen. Voor sommigen kan het
goed aansluiten om woorden van vergeving zachtjes te berbalen. Bij-
voorbeeld: Ik zie hoe mijn gedrag leed heeft veroorzaakt en vergeef
mezelf hier nu voor.” Of je zou eenvoudigweg de volgende woorden
in jezelf kunnen herbalen: ‘Je bent vergeven.’

Maar mogelijk is dit te veel gevraagd en kun je jezelf nu niet vergeven.
In dat geval is bet misschien wel mogelijk zachtjes een vergevingsge-
zinde wens te herbalen, op het ritme

van de adem of los hiervan. Bijvoor-

beeld: ‘Moge ik mezelf ooit vergeven’

of ‘Tk gun mezelf vergeving’. Misschien

vind je bet prettig hierbij een hand op

je hart te leggen ... je kunt zo symbo-

lisch de wens en de hand ter harte ne-

men als een vergevingsgezind gebaar.

Soms kan ook een woord als verge-

ven of vergevingsgezindheid niet goed

passen of weerstand oproepen. In dat

geval past misschien wel een wens die gericht is op verzoening, ver-
zoeningsgezindheid, begrip of berusting. Kijk maar wat mogelijk is,
zonder iets te hoeven forceren. Onderzoek ook de ontvangende kant.
Welke woorden, welke toon of welke gebaren komen binnen?

Blijf ten slotte nog een tijdje zitten terwijl je zachtjes een verge-
vingsgezinde of verzoeningsgezinde wens laat stromen, zo lang als
je wilt. Als er een ander bij betrokken was, kan ook een wens in
de wij-vorm ruimte geven. Bijvoorbeeld: ‘Mogen wij ons met elkaar
verzoenen.” En wanneer er geen woorden zijn, zou je compassioneel
ademen kunnen beoefenen (zie 2.5.6), waarbij je je voorstelt dat je de
hardbeid inademt en een verzachtende kwaliteit uitademt.

Zo kan, door bewust te reflecteren op onwijs gedrag in het verle-
den, onze wijsheid groeien; en dit kan, nu en in de toekomst, heilza-
me effecten hebben. De volgende strofe uit een gedicht van Antonio
Machado zinspeelt hierop:
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Vannacht toen ik lag te slapen,
droomde ik — o schone schijn! —
dat zich in mijn hart

een bijenkorf bevond;

en de gouden bijen

maakten van mijn

oude bitterheid

witte was en zoete honing.

(Antonio Machado, 1980, vrij vertaald)

E@) 19 2. Het vragen van vergeving
Herinner je dan een situatie waarbij je iemand hebt gekwetst. Misschien
door iemand bewust of onbewust te beledigen, of door bet ophangen
van de telefoon in een vlaag van woede. Of misschien heb je iemand
pijn gedaan bij het beé¢indigen van een liefdesrelatie of door onnodig
streng te zijn terwijl je je niet realiseerde dat je zoon of dochter eigenlijk
extra aandacht nodig had. Misschien heb je bet gevoel dat je iemand
steeds weer gekwetst hebt met driftbuien of een gebrek aan aandacht.

Neem wat tijd om de omstandigheden te herinneren waarin en hoe je
iemand pijn hebt gedaan, en stel je voor welke pijn of teleurstelling
deze persoon mogelijk heeft gevoeld. Begin nu, terwijl je deze persoon
in je aandacht houdt, te vragen om vergeving. Fluister in gedachten
zijn of haar naam en zeg: 1k begrijp de pijn die je hebt gevoeld en ik
vraag je mij hiervoor te vergeven.” Herhaal met een oprecht hart dit
verzoek tot vergeving. Laat dan enkele momenten van stilte volgen en
stel jezelf open voor de mogelijkheid om vergeven te worden.

E@) 20 3. Anderen vergeven

Voorbij goed en kwaad ligt een weide. Daar zal ik je ontmoeten.
(Rumi, vertaling 1995)

Wrok is als het innemen van vergif in de hoop dat een ander eraan

sterft.
(Onbekende bron)

Compassievol leven boek 2016 1.indd 247 @ 08-11-16 08:52



248 Compassievol leven

Er bestaat nog een derde veld van vergevingsgezindheid, namelijk met
betrekking tot pijn die ons (bewust of onbewust) is aangedaan door
iemand anders. We geven de instructies wel, maar het kan best zijn dat
je hier nog helemaal niet aan toe bent. Laat het dan wachten tot een
later tijdstip, wanneer je daarvoor meer ruimte ervaart. In ieder geval
kan het al van waarde zijn om heel voorzichtig te onderzoeken wat er
gebeurt wanneer we op een milde(re) manier kijken naar iemand die
ons gekwetst heeft. Fred Luskin (2003) zei dat vergeving het verleden
niet verandert, maar wel het nu. Vergeving betekent dat je verwond
bent, maar er desondanks voor kiest minder te schaden. Vergevings-
gezindheid is een daad van vriendelijkheid en biedt een mogelijkheid
tot reparatie. Soms kun je innerlijk vergeven of vragen om vergeving
en in een relatie weer samenkomen; in andere gevallen zullen we de
persoon in kwestie misschien nooit meer spreken. Aartsbisschop
Desmond Tutu (2009) noemde vergeving niet slechts altruisme maar
juist ook een vorm van eigenbelang. Hij had het nodig te vergeven
om te voorkomen dat hij van binnenuit verteerd werd door boosheid,
wrok en wraakzucht.

Net zoals wij allen anderen (per ongeluk of opzettelijk) gekwetst heb-
ben, zo zijn wij ook allemaal zelf gekwetst in relaties met anderen.
Reflecteer nu op een ervaring waarbij je je diep teleurgesteld, afgewe-
zen, misbruikt of verraden voelde. Zonder jezelf te veroordelen merk
je op of je nog steeds verwijten en gevoelens van boosheid voelt naar
de persoon die je kwetste. Heb je deze persoon uit je hart gebannen?

Herinner je op een gedetailleerde manier de situatie die je het duide-
lijkst herinnert aan hoe je gekwetst bent. Zo kun je je bijvoorbeeld een
boze blik van een van je ouders herinneren, harde woorden van een
vriend, het moment dat je ontdekte dat een vertrouwd iemand je be-
drogen had, het weglopen van je partner ... Wees je bewust van de ge-
voelens die hierbij opkwamen en opkomen: de wrok, schaamte, boos-
heid, angst of verdriet. Voel de pijn met verdraagzaambheid en mildbeid.
Voel de pijn zoals deze zich uit in je lichaam, gedachten of emoties.

Ga nu in gedachten dichter naar deze persoon toe en kijk naar de
angst, de pijn of de behoeftes die hem of haar mogelijk hebben bewo-
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gen tot dit schadelijke gedrag. Ervaar deze persoon als een onvol-
maakt wezen; als kwetsbaar en als onderhevig aan menselijke beper-
kingen. Terwijl je de aanwezigheid

van deze persoon voelt, fluister je in

gedachten zijn of haar naam en bied

hem of haar een vergevingsgezinde

wens: ‘Ik voel de pijn die door jou ver-

oorzaakt is en voor zover ik daartoe in

staat ben, vergeef ik je hiervoor.” Of

als je (nog) niet in staat bent dit te zeg-

gen: ‘Ik voel de pijn die door jou ver-

oorzaakt is; het is mijn intentie je hier-

voor (ooit) te vergeven.” Ook hier kan een wens in de wij-vorm
verbindend zijn. Blijf verbonden met je eigen gevoelens van kwets-
baarheid, en herbaal de vergevende of vergevingsgezinde boodschap
20 vaak en zo lang als je dit prettig vindsi.

(Met toestemming vertaald en bewerkt uit Radical Acceptance, Brach, 2004.)

2.6.3 VIER LEVENSVRIENDEN

Laat de bloesem van compassie groeien.

In de aarde van vriendelijkheid.

Besprenkeld met het frisse water van medevreugde.
In de koele schaduw van gelijkmoedigheid.

(Tibetaans vers)

Een waardevol onderdeel van het realiseren van onze common huma-
nity is het ontwikkelen van vier kwaliteiten van het hart: liefdevolle
vriendelijkheid, mededogen, medevreugde en gelijkmoedigheid. Zij
worden in het boeddhisme wel de Vier Onbegrensdheden of Nobele
Verblijfsoorden (Brahmavibara’s) genoemd; we kunnen ze beschou-
wen als vier vrienden voor het leven. Ze zijn inderdaad ‘onbegrensd’,
want ze worden niet begrensd door het smalle perspectief van ons ego;
ze sluiten niemand uit; en ze kunnen onbegrensd beoefend worden en
over de grenzen van ruimte en tijd heen reiken. Mededogen, dat in
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het Tibetaans ook wel ‘de koning van het hart’ (Jinpa, 2016) wordt
genoemd, stond tot nu toe in deze training het meest centraal en ook
met liefdevolle vriendelijkheid maakten we in de mildheidmeditaties
al uitgebreid kennis. Onze beoefening kan zich verder verdiepen wan-
neer wij alle vier Levensvrienden erbij betrekken. Deze heilzame ‘ego-
loze’ kwaliteiten zijn namelijk het medicijn tegen allerlei onheilzame
egocentrische geestestoestanden (De Wit, 2008; Wallace, 2010). De
Vier Levensvrienden helpen bij het ontwikkelen van de openheid, ge-
voeligheid, ontvankelijkheid en vrijgevigheid van ons hart. ‘Egoloos’
of ‘zelfoverstijgend’ betekent niet dat we onszelf van de beoefening
buitensluiten; integendeel, net als ieder ander zijn we zelf ook gein-
cludeerd.

Tot voor kort werd in de westerse psychologie weinig aandacht be-
steed aan deze zelfoverstijgende kwaliteiten, maar steeds meer wordt
ingezien hoe belangrijk ze zijn voor ons welzijn en, op grotere schaal,
voor een gezondere samenleving en een gezonder leefmilieu. En na-
tuurlijk zijn ze ook voor therapeuten heel waardevol en worden ze
door sommige vakgenoten expliciet aanbevolen (Bien, 2008). Hoewel
ze een medicijn bieden voor hun onheilzame tegenpolen, kunnen ze
ook hun valkuilen hebben.

Traditioneel worden ze als volgt onderscheiden:

— Liefdevolle vriendelijkheid. Hierbij zijn we gericht op het bevorde-
ren van geluk en welzijn van onszelf en van anderen. Je zou kunnen
zeggen dat onze intenties zich richten op de aangename weertypen
van ons bestaan. We gebruiken wel de metafoor van de ‘welzijns-
barometer’ en plaatsen vriendelijkheid in het midden. Je zou kun-
nen zeggen dat er altijd wel plaats is voor vriendelijkheid; zij is
een all-weather-friend. Liefdevolle vriendelijkheid is de tegenpool
van — en het medicijn tegen — haat en wrok. De valkuil kan zijn dat
de beoefening afglijdt naar gehechtheid, afhankelijkheid en senti-
mentaliteit. Dat lijkt zelfoverstijgend, maar is in feite egocentrisch
gemotiveerd.

— Mededogen (compassie). Mededogen beoefenen we als de wijzer
van de welzijnsbarometer op ‘slecht weer’ staat; dan zetten we ons
in om lijden en ongemak te verzachten. Mededogen is de tegenpool
van — en het medicijn tegen — valsheid en wreedheid. Een valkuil
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is een verschuiving naar (zelf)medelijden. Het lijden van de ander
of van onszelf wordt dan het middelpunt van ons sentiment; we
komen dan terecht in een overmatige vereenzelviging en doen over-
dreven betrokken naar de ander of zwelgen in ons eigen lijden, ter-
wijl we vermijden om afgestemd te zijn op wat de ander of wijzelf
op dat moment werkelijk nodig hebben.

— Medevreugde. Hiermee wordt bedoeld het onbekommerd delen in
de vreugde en de voorspoed van anderen of onszelf. We vieren als
het ware het geluk en de voorspoed wanneer de wijzer van de wel-
zijnsbarometer ‘mooi weer’ aanwijst. Blij zijn met en voor de ander
is het medicijn tegen afgunst, jaloezie en gierigheid. We oefenen
ons in ‘gunnen’ in plaats van ‘mis-gunnen’. Ook kunnen we op-
recht medevreugde beoefenen met onszelf wanneer we een geluks-
moment ervaren; dat is een medicijn tegen het vast blijven zitten in
ons tekortgedaan voelen. Evenals voor het lijden en de noden van
onszelf en anderen kunnen we ook gevoeligheid ontwikkelen voor
de vreugde en het geluk van onszelf en anderen. Het gaat er daarbij
niet om dat we een ‘feestbeest” worden, maar medevreugde heeft
wel een feliciterend karakter. We delen oprecht in kleine en grote
geluksmomenten die zich spontaan voordoen en kunnen daarbij
dankbaar, complimenterend en waarderend zijn. De valkuil hier
kan zijn dat we opwinding en euforie gaan najagen; daarnaast kan
er ook een vorm van veinzen of schijnheiligheid ontstaan waarbij
we net doen alsof we medevreugde ervaren.

- Gelijkmoedigheid. Deze laatste levensvriend verwijst naar een
open, onbevangen en ruimhartige staat van geest, die vrij is van
oordeel, voorkeur of afkeer. Gelijkmoedigheid is het medicijn te-
gen trots, arrogantie en overidentificatie, dat wil zeggen: overma-
tige vereenzelviging met onze eigenschappen, bezittingen, menin-
gen of overtuigingen. De valkuil hier is onverschilligheid, waarbij
de ander ons koud laat. Gelijkmoedigheid is, evenals de andere
drie, een hartkwaliteit. Zij wordt niet gekenmerkt door afstande-
lijkheid, maar door een ‘warme en tegelijkertijd belangeloze be-
trokkenheid’; een openstaan voor de ander zonder gehechtheid of
weerstand. ‘Gelijk-moedigheid’ of ‘ruimhartigheid’ wil zeggen dat
we de moed hebben ons hart gelijkelijk te openen voor wat zich
ook maar aandient. Zij brengt een evenwichtige houding bjj lief en
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leed, bij succes en falen, bij faam en bij blaam, en bij gezondheid en
ziekte. We zouden gelijkmoedigheid de beschermende houder van
de welzijnsbarometer kunnen noemen, die ervoor zorgt dat deze
niet kapot springt bij extreme of grillige weersomstandigheden.
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Figuur 17: De welzijnsbarometer

Het is zinvol en verdiepend om in onze beoefening al deze hartkwa-
liteiten te cultiveren. De beoefening van de ene kwaliteit kan ons na-
melijk behoeden voor de valkuil van de andere, en tijdens onze beoe-
fening kunnen we ons laten ondersteunen door de levensvriend die
op dat moment het meest helpend is. Het is begrijpelijk dat ons ego
gemakkelijk in opstand komt bij het cultiveren van kwaliteiten die
het ego overstijgen. Wanneer het gevaar- of jaagsysteem geactiveerd
wordt, kan zomaar weer gebeuren dat het grenzeloze perspectief sa-
mentrekt tot een egocentrisch perspectief. We geven een aantal voor-
beelden van de manieren waarop we de beoefening kunnen afstem-
men op wat in het moment aansluit zodat we evenwicht in het oefenen
kunnen brengen.

Al te eenzijdige beoefening van mededogen kan zwaarte en moe-
deloosheid met zich meebrengen, omdat we overmatig focussen op de
pijnlijke aspecten van het leven. Het kan gebeuren dat het lijden ons
bang maakt, of er komen veel schaamte- en schuldgevoelens bij; of de
omvang van al het leed in de wereld maakt ons machteloos en hope-
loos; of we zwelgen juist in ons eigen leed en vereenzelvigen ons met
het slachtofferschap; of we richten ons vooral op de pijn van anderen
uit zelfbescherming, om onze eigen pijn maar niet te voelen. Wanneer
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er angst, sentiment en egocentrisme in de beoefening sluipt, kan me-
dedogen afglijden naar medelijden; of zelfs naar leedvermaak, wan-
neer we heimelijk vinden dat de betreffende persoon het er zelf naar
heeft gemaakt dat hij het moeilijk heeft. Wanneer deze verschijnselen
zich voordoen, kan het heilzaam zijn het aandachtsveld te verschui-
ven naar een van de andere levensvrienden, bijvoorbeeld liefdevolle
vriendelijkheid.

Bij de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid kunnen we ver-
strikt raken in het streven naar mooie resultaten. Onze intentie kan
vertroebeld worden door gehechtheid aan een positief gevoel of het
nastreven daarvan. Dan kan een verschuiving naar de beoefening van
gelijkmoedigheid (of mededogen) passender zijn. Maar ook de beoefe-
ning van gelijkmoedigheid kan afglijden naar onverschilligheid, wan-
neer ons hart zich niet langer opent, maar begint te sluiten. Wanneer
dat dreigt te gebeuren, kunnen we onze beoefening verschuiven naar
medevreugde, door te delen in de spontane vreugdevolle momenten
die we bij anderen opmerken. (En natuurlijk kunnen ook mededogen
of liefdevolle vriendelijkheid ons uit de onverschilligheid halen.) Wan-
neer de beoefening van medevreugde doorslaat in gehechtheid aan
opwinding, euforie en piekmomenten, dan veroorzaakt dat weer lij-
den, omdat alles nu eenmaal vergankelijk is. We kunnen dan opnieuw
terugkeren naar de beoefening van mededogen.

Zo kunnen we zowel onze formele beoefening als het oefenen in
het dagelijks leven verdiepen met behulp van deze Vier Levensvrien-
den. We kunnen onszelf telkens weer de vraag voorleggen: “Welke
houding wordt nu hier gevraagd: een vriendelijke, een mededogende,
een vreugdevolle of een gelijkmoedige?’ Het mooie van deze Vier Le-
vensvrienden is dat we ze eigenlijk vrij gemakkelijk kunnen ‘uitno-
digen’, namelijk door eenvoudigweg een vriendelijke, mededogende,
feliciterende of gelijkmoedige wens in onszelf te laten resoneren waar
of wanneer ook.

2.6.4 ONTDEKKEN WAT BIJDRAAGT AAN GELUK

De dwaze mens zoekt geluk in de verte, de wijze laat het
groeien onder zijn voeten.

(James Oppenheim)
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Verlichten van lijden en bevorderen van geluk kunnen hand in hand

gaan en elkaar versterken. Beoefening van compassie is gericht op

verlichting van lijden, maar dat zou onvolledig zijn wanneer we geen

aandacht hebben voor meer specifiecke kwaliteiten die bijdragen aan

levensgeluk. Terwijl we compassie kunnen beoefenen wanneer de wel-

zijnsbarometer ‘slecht weer’ aanwijst, kunnen we liefdevolle vriende-

lijkheid en medevreugde beoefenen in geval van aangename of ronduit

prachtige weersomstandigheden. Seligman (2002, 2011), een pionier

in de positieve psychologie, benoemt vijf bronnen van welzijn en geluk:

— Positieve emoties: ons kunnen richten op wat goed gaat en op waar
we van kunnen genieten in het leven.

— Betrokkenheid: betrokkenheid bij datgene wat ons energie en
vreugde geeft, of het nu sport, een hobby of werk betreft.

— Relaties: sociale betrokkenheid en verbondenheid met andere men-
sen ervaren en onderhouden.

— Zinvol leven: zingeving en betekenis ervaren.

— Verwezenlijking: het stellen van bij voorkeur haalbare doelen en
deze op een niet-krampachtige manier proberen te verwezenlijken.

Onderzoek (Lyubomirsky, 2009) heeft uitgewezen dat positieve om-
standigheden maar voor een opmerkelijk klein deel verantwoordelijk
zijn voor geluk. Bepalend voor ons geluk is niet zozeer dat wat ons
overkomt, maar veel meer onze houding tegenover wat er gebeurt.
Van belang is dat we moeilijke situaties van de zonnige kant kunnen
bekijken, dat we dankbaar kunnen zijn voor wat we hebben, dat we
onszelf niet steeds met anderen vergelijken, dat we aardige dingen voor
onszelf en anderen kunnen doen, dat we aandachtig in het leven staan
en met volle teugen kunnen genieten van de vreugdevolle momenten
die zich voordoen. Barbara Fredrickson (2009) laat zien hoe posi-
tieve emoties een verruimend effect hebben op onze cognitie en ons
gedragsrepertoire. Positieve emoties bouwen duurzame resources die
onze geestelijke gezondheid en veerkracht voeden. Ze zijn een tegengif
tegen de dysforie, angst en anhedonie (lusteloosheid) die veel psychi-
atrische stoornissen kenmerkt (Garland e.a., 2010). Hedonie (gericht
op plezier en gemak) en eudemonie (gericht op het beste in zichzelf
ontwikkelen) worden vaak gezien als tegengestelde houdingen. Toch
kunnen beide op verschillende manieren bijdragen aan ons welzijn;
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hedonie op de korte termijn en eudemonie op de lange termijn (Huta &
Ryan, 2010). Neuropsycholoog Rick Hanson (2009) stelt dat ons brein
werkt als klittenband voor negatieve ervaringen en dat het voor posi-
tieve informatie een teflonlaag lijkt te hebben. Dit is vanuit de evolutie
wel te begrijpen. Het is een oud en basaal overlevingsmechanisme dat
we gebeurtenissen waarbij ons leven op het spel stond, goed inprenten
zodat we er niet opnieuw door verrast worden. Dat we zo moeilijk het
positieve in ons opnemen, pleit voor het extra opzoeken, waarderen
en koesteren van geluksmomenten; of — zoals Rick Hanson (2013) het
noemt — ons brein te trainen met taking in the good.

In de volgende paragraaf wordt een aantal oefeningen beschreven
die specifiek kunnen bijdragen aan het bewust ervaren van geluk, ont-
leend aan diverse bronnen (Germer, 2009; Hanson, 2013; Hayes &
Smith, 2006; Neff, 2011). Mocht je extra inspiratie willen opdoen op
dit gebied, dan zijn Awakening Joy van Baraz en Alexander (2010) en
Hardwiring Happiness van Hanson (2013) aan te bevelen.

2.6.5 OEFENINGEN VOOR DUURZAAM GELUK

Geniet, het is later dan je denkt.
(Chinees gezegde)

Taking in the good

Onderzoek van Bryant en Veroff (2007) liet zien dat een week lang elke
dag twintig minuten wandelen met de instructie bewust te genieten van
alle prettige ervaringen onderweg, al belangrijke positieve gevolgen
had voor het welzijn van de proefpersonen. Ook in vervolggesprekken
bleken zij de wereld om hen heen meer te waarderen. De groep scoorde
heel positief in vergelijking met een groep die de opdracht kreeg bij het
wandelen te letten op negatieve ervaringen, maar ook in vergelijking
met de controlegroep, die geen speciale instructie kreeg.

Regelmatig een ‘plezierommetje’ maken zoals we suggereerden in
de eerste sessie (2.1.11) kan dus een waardevolle oefening zijn om het
goede in ons op te nemen. We kunnen bewust genieten van een wan-
deling, van de warmte van de zon, naar kunst te kijken, naar muziek
te luisteren, een heerlijke geur op te snuiven of een smakelijke maaltijd
te eten. We kunnen deze ervaringen ‘fijnproeven’ door er bewust bij
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stil te staan en ze in ons te laten zinken en ons erdoor te laten vervul-
len. We kunnen aandachtig al de sensaties verkennen die zich in een
vreugdevol moment voordoen. Op andere momenten kunnen we deze
ervaringen opnieuw in herinnering brengen en bewust er nogmaals
van genieten.

Veel momenten die vreugdevol hadden kunnen zijn, gaan in het
dagelijks leven verloren of worden gemakkelijk vergeten omdat onze
geest in beslag genomen wordt door andere zaken. We kunnen ons er
echter in oefenen ze opnieuw te beleven en na te genieten.

(pa Genieten en nagenieten
Neem een comfortabele houding aan en laat aandachtig een kalm
ademritme ontstaan en het lichaam tot ontspanning komen. De spie-
ren die je niet nodig hebt, kun je vrijaf geven. Je kunt een glimlach op
je gezicht laten verschijnen.

Je wordt uitgenodigd een herinnering boven te laten komen waar-
bij je iets zag wat je vreugde gaf. Misschien een mooi landschap, een
bloem, of een kunstwerk ... misschien het zien van het lachende ge-
zicht van een dierbare die je in de ogen keek ... Laat opnienw tot
leven komen wat je toen zag, alsof het zich nu opnieuw aan je toont.
Welke details merk je op ... welke kleuren, vormen, of lichtval ... wat
was het dat het gevoel van vreugde in jou tot leven bracht? En terwijl
je dit opnieuw visualiseert, wat gebeurt er nu met je ... in je lichaam,
je gelaat, je hartgebied, je buik? Wat doet het emotioneel met je? Gun
jezelf wat tijd dit nader te verkennen en van het vreugdevolle beeld
na te genieten.

Op gelijke wijze kun je andere zintuiglijke ervaringen die een gevoel
van vreugde of dankbaarheid gaven, in je voorstelling opnieuw tot
leven laten komen: het horen van mooie muziek of een geliefde stem
... bet ruiken van een heerlijke geur ... het proeven van lekker eten ...
het aanraken van of het aangeraakt worden door iets of iemand, dat
prettig aanvoelde. Zo kun je alle vijf zintuigen die ons met de wereld
verbinden een voor een nader verkennen en onderzoeken wat het met
je doet wanneer je je voorstelt dat je nu opnieuw in alle levendigheid
ervaart wat je toen ervoer. Je kunt ook een herinnering op laten ko-
men aan een ervaring waarbij het ‘zesde zintuig’, het vermogen waar-
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mee we kunnen denken en in onszelf kunnen schouwen, vreugde gaf.
Bijvoorbeeld een helder inzicht, of een mooie metafoor, een dichtregel
of wijze woorden die je raakten.

Zo kun je doorgaan met het mindful nagenieten en fijnproeven
van het mooie dat het leven te bieden heeft en stilstaan bij meerdere
ervaringen zolang je wilt, en misschien ook wel dankbaarbeid voelen
dat het voorstellingsvermogen zelf een bron van vreugde kan zijn.

Dankbaarheid

Dankbaarheid is het geheugen van het hart.

(Frans spreekwoord)

Dankbaarheid draagt bij aan geluk en gezondheid. Een interessant
onderzoek (Emmons & McCullough, 2003) vond plaats onder stu-
denten die willekeurig in drie groepen werden verdeeld en aan wie
werd gevraagd tien weken lang wekelijks een verslagje over hun leven
op dat moment te schrijven. Groep A kreeg de opdracht te schrijven
over dingen waarvoor ze dankbaar waren; groep B over dingen die
ze vervelend of irritant vonden; en groep C over dingen die indruk
op hen hadden gemaakt (positief of negatief). Het bleek dat de per-
sonen in de dankbaarheidsgroep niet alleen gelukkiger waren, maar
ook minder ziekteverschijnselen rapporteerden en vaker aan sport de-
den dan de personen uit beide andere groepen. Voor je besluit tot een
dankbaarheidsdagboek, waar natuurlijk niets op tegen is, kun je eerst
verbinding maken met dankbaarheid aan de hand van de volgende
Sl reflectieoefening.

— Noem een aantal kenmerken van je leven waar je dankbaar voor
bent (omstandigheden, gebeurtenissen, personen, huisdieren; uit
heden of verleden). Beschrijf zo specifiek mogelijk wat de details
zijn van de ervaringen die dankbaarbeid of een positief gevoel in
je oproepen.

— Noem vervolgens een aantal kwaliteiten (talenten, eigenschappen,
vaardigheden) van jezelf als persoon waar je dankbaar voor bent.
Beschrijf ook hier zo specifiek mogelijk wat het precies is van jezelf
dat je een dankbaar, blij of tevreden gevoel geeft.
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Velen leerden als kind een dankgebed voor het eten of voor het slapen-
gaan en verloren deze praktijk bij het ouder worden. Toch kan het nog
steeds weldadig zijn om bij de maaltijd of aan het einde van de dag stil
te staan bij een aantal dingen waarvoor je je dankbaar voelt.

Het gouden randje

Sinds mijn huis afbrandde, heb ik een beter zicht op de rijzende
maan.
(Japans gezegde)

Dat wat me niet ombrengt, maakt me sterker.
(Friedrich Nietzsche)

Deze oefening kan helpen op te schuiven naar fase 5 van het accep-
tatieproces (je pijn omarmen; zie 2.2.5) en ‘het gouden randje’ te
zien van je lijden. In onze eigen pijn kan iets kostbaars schuilgaan.
Het archetype van de gewonde heelmeester uit de Griekse mytho-
logie kan hier inspirerend zijn. Juist een heelmeester die zijn eigen
wonden erkent, onderzoekt en leert verzorgen kan een effectievere
heelmeester voor anderen worden. Ook Saki Santorelli (2000) her-
innert ons, in zijn boek over zijn ervaringen als MBsR-docent, aan dit
oerbeeld. Een centrale plaats in zijn boek kregen de volgende regels
van Rumi: ‘Wend je hoofd niet af. Blijf kijken naar de plek met het
verband. Dat is waar het Licht in je binnenkomt.” Hoe kan tegenslag
heilzame krachten in ons wakker maken? In ieder geval door ons
met milde, open aandacht toe te wenden en niet af te wenden ... en
te blijven kijken.

Telkens wanneer we een moeilijke episode in ons leven hebben door-

gemaakt of doormaken, kunnen we de volgende belangrijke vragen

aan onszelf stellen:

— Denk eens aan een grote uitdaging of crisis waar je in het verleden
mee te maken hebt gehad. Wanneer je op deze periode terugkijkt,
kun je dan iets goeds vinden dat hieruit voortgekomen is? Wat

heb je dankzij deze ervaring geleerd dat je anders niet geleerd zou
hebben?
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— Denk nu aan de grootste uitdaging of moeilijkheid waar je in je
huidige leven voor staat. Wat zou je wensen dat er voor goeds uit
voortkomt en wat hoop je dat je eruit geleerd zult hebben wanneer
je er later op terugkijkt?

Schrijf voor jezelf op wat de vragen in je oproepen.
Levenswaarden ontdekken

We worden gevormd door wat we liefhebben.
(Johann Wolfgang von Goethe)

In de Acceptatie en Commitment Therapie (AcT) wordt toewijding
aan wat je als echt waardevol ervaart als een belangrijke voorwaarde
gezien voor psychische flexibiliteit en gezondheid (Hayes e.a., 1999;
Hayes & Smith, 2006). Je kunt iets een ‘levenswaarde’ noemen wan-
neer het er voor jou, ook op de langere duur, echt toe doet. Een kern-
waarde of levenswaarde geeft je leven richting, steeds maar weer,
of je pad nu door diepe dalen of over hoge bergtoppen gaat. Een
levenswaarde is geen doel op zich dat je moet bereiken, maar een
oriéntatiepunt dat de richting wijst hoe je verder kunt gaan, telkens
wanneer je een doel bereikt hebt, en juist ook wanneer je niet weet
wat je volgende doel zou moeten zijn. Mensen zijn over het algemeen
het gelukkigst wanneer ze hun leven in overeenstemming brengen
met hun waarden en als de doelen die ze zich stellen daarvan afgeleid
zijn. Een levenswaarde is als een vuurtoren die aan de horizon blijft
schijnen, terwijl je van baken naar baken gaat. In zwaar weer kun je
soms de bakens niet meer zien en het gevoel hebben verdwaald te zijn,
maar je kunt nog wel het schijnsel van de vuurtoren zien. Wanneer je
overeenkomstig je waarden leeft, herken je een spoor dat als een rode
draad door je leven loopt. Een kernwaarde vult je met vitaliteit, zorgt
ervoor dat je hart zich opent en dat je hele wezen resoneert wan-
neer je je ermee verbindt. Negeer je je kernwaarden, dan sluit je hart
zich en verlies je de verbinding met deze bronnen van levenskracht.
Toewijding aan je levenswaarden gaat hand in hand met vreugde-
volle momenten en met een dieper gevoel van vrede, maar ook met
pijn. Obstakels kom je hoe dan ook tegen. Het is nodig dat je bereid
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bent die pijn te accepteren die je onvermijdelijk tegenkomt, om de
verbinding met je waarden niet te verliezen. Vandaar dat AcT-the-
rapeuten wel zeggen: ‘In je waarden zit je pijn, in je pijn zitten je
waarden.” Voorbeelden van levenswaarden kunnen zijn: vriendschap
en liefde, rechtvaardigheid, zorg voor de gezondheid en de natuur,
spiritualiteit.

= Reflecteer eens op de volgende vragen:

— Wat zijn mijn levenswaarden? Je kunt daar misschien achter ko-
men door jezelf vragen te stellen als: Waar wil ik dat mijn leven
voor staat? Hoe zou ik later op mijn leven willen terugkijken?
Wat zou ik willen dat mijn nabestaanden over me zouden zeggen,
wanneer ik er niet meer ben? Wat zou ik wensen dat er op mijn
grafsteen komt te staan?

— Welke obstakels kom ik tegen op weg naar mijn waarden?

— Hoe kan zelfcompassie mij helpen om deze obstakels te overwinnen?

Schrijf voor jezelf op wat de vragen in je oproepen.

Natuurlijk kan voortgaande beoefening van mildheidmeditatie ook
bijdragen aan geluk en verbinding met je waarden. De laatste uitbrei-
ding van deze meditatie is vriendelijkheid naar alle levende wezens.

E(]))zz 2.6.6 OEFENING ‘MILDHEIDMEDITATIE — DE HELE WERELD’

We willen je uitnodigen te beginnen met het zachtjes herbalen van
een vriendelijke of compassievolle wens met betrekking tot jezelf. Je
kunt daarbij gebruikmaken van een van de vier basiswensen of van
een wens die spontaan in je opwelt. Een wens die goed aansluit op
dit moment. Breid de oefening dan uit door een wens te laten stro-
men naar een groep of naar groepen mensen, bijvoorbeeld naar alle
mensen in je dorp, stad of provincie, in je land, de omringende lan-
den, steeds weidser ... Je kunt ook een wens laten stromen naar alle
vrouwen op aarde, naar alle mannen op aarde, naar alle kinderen ...
of naar alle mensen die in een oorlogsgebied wonen en leven in grote
onveiligheid en/of op de vlucht zijn ... naar alle mensen die honger
lijden ... naar alle mensen die ziek zijn ... naar alle dieren ... Je kunt
als je wilt, alle werelddelen langsgaan in gedachten ...
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Mogelijk komen er nog enkele groepen spontaan in je gedachten op
... en of de wens invloed op deze mensen heeft of niet, dat is moeilijk
vast te stellen. In ieder geval zit er in de welwillende, tolerante hou-
ding al iets waardevols. Schroom dus niet om dit te doen.

Je kunt de oefening dan heel ruim maken en alle levende wezens op-
nemen in de stroom van vriendelijke wensen. Mensen, dieren, plan-
ten, wezens die we niet zien, maar die misschien wel ergens in dit
heelal bestaan, alle levende wezens. ‘Mogen alle wezens zich veilig
voelen.” ‘Mogen alle wezens gezond zijn.” ‘Mogen alle wezens geluk-
kig zijn.” ‘Mogen alle wezens in vrede leven.” Liefdevolle vriendelijk-
heid, mededogen, medevreugde en gelijkmoedigheid worden de Vier
Onbegrensdheden genoemd. Ze kunnen namelijk onbeperkt ontwik-
keld worden naar alle wezens in het universum. Als je soms merkt
dat je afgedwaald bent, dan kun je dit geduldig constateren en met
eenzelfde mildheid de vriendelijke wens weer laten stromen ... op het
ritme van de adem ... of los hiervan.

Misschien is het passend om deze meditatieoefening te eindigen met
het volgende gedicht:

De gedachte manifesteert zich als woord.

Het woord manifesteert zich als daad.

De daad ontwikkelt zich tot gewoonte

en gewoonte verhardt tot karakter.

Dus bekijk de gedachte met zorg

en laat haar ontstaan uit genegenheid

die voortkomt uit betrokkenheid met alle wezens.

(Onbekende bron)

Ele 2.6.7 DAGBOEKOEFENING ‘COMPASSIE ONTVANGEN’
Let eens op momenten waarbij je compassie ontvangt. Een voorbeeld
kan zijn dat je een vriendin wilt bezoeken die verhuisd is naar een
onbekende stad en je kunt haar straat niet vinden. Je kijkt bezorgd
om je heen. Een vriendelijke voorbijganger vraagt uit zichzelf of hij
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je kan helpen en wijst je de weg. Achteraf kun je stilstaan en notities

maken met betrekking tot de volgende vragen:

— Was je je bewust van het ontvangen van compassie op dat mo-
ment? (Bijvoorbeeld: ‘Eerst niet, na enige tijd wel.’)

— Wat voor lichamelijke sensaties ervoer je tijdens deze ervaring
precies? (Bijvoorbeeld: ‘1k voelde mijn gezicht ontspannen, mijn
lichaam ontspande en voelde zachter en warmer.’)

—  Met welke gevoelens en gedachten ging deze gebeurtenis gepaard?
(Bijvoorbeeld: Tk voelde me dankbaar en dacht: wat fijn, nu kan
ik toch nog op tijd zijn.’)

—  Wat gaat er nu in je om terwijl je erbij stilstaat? (Bijvoorbeeld: ‘Tk
voel me opnieuw warm en prettig nu ik eraan terugdenk.’)

2.6.8 OVERZICHT SESSIE 6. GEDEELDE MENSELIJKHEID

Thema

In sessie 6 behandelen we de gedeelde menselijkheid (common humani-
ty) en de waarde van de Vier Levensvrienden: liefdevolle vriendelijkheid,
compassie, medevreugde en gelijkmoedigheid. We verkennen vergevings-
gezindheid en besteden aandacht aan wat geluk en vreugde in ons leven
kan brengen.

Agenda

— Korte ronde ‘innerlijk weerbericht’.

— Oefening ‘Vergevingsgezindheid’ en nabespreken.

— Bespreken van de oefeningen uit de week na sessie 5.

— Korte pauze met de uitnodiging tot ‘Het goede binnenlaten’ {bijvoor-
beeld een kort plezierommetje en stilstaan bij wat zintuiglijke vreugde
geeft).

— Enkele korte liggende of staande bewegingsoefeningen. Oefening ‘Ge-
nieten en nagenieten’ en nabespreken.

— Theorie: de Vier Levensvrienden; wat bijdraagt aan geluk.

—  Oefensuggesties voor thuis opgeven voor de week na sessie 6.

— Informatie geven over de extra oefenbijeenkomst in stilte {zie 2.6.9).
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— Groepsronde: per persoon één tot drie omstandigheden, levensgenoten
of talenten benoemen die je blij of dankbaar maken en dan eindigen
met korte mildheidmeditatie naar deze groep, andere groepen en alle
wezens.

Oefensuggesties voor de week na sessie 6

Formeel:

— Maak regelmatig contact met de veilige plek, de compassionele metge-
zel en/of de compassiemodus.

—  Oefen regelmatig mildheidmeditatie en breid dit uit naar de hele we-
reld (2.6.6; Eq)) 22) of compassioneel ademen (2.5.5).

— Verken voorzichtig de oefeningen met betrekking tot vergeving (2.6.2;
Eji])) 18, 19, 20).

— Verken een of meer van de oefeningen onder ‘Oefeningen voor duur-
zaam geluk’, zoals ‘Genieten en nagenieten’ (2.6.5; Eq)) 21).

Informeel:

— Doe naar behoefte de ademruimtes met vriendelijkheid (2.1.2) en met
compassie (2.2.8), met compassioneel ademen (onder 2.5.6) of de zelf-
compassiemantra (2.2.4).

— Dagboekoefening: ‘Compassie ontvangen’ (2.6.7; =] 19).

2.6.9 EXTRA STILTE- OF OEFENBIJEENKOMST

Tussen sessie 6 en 7 wordt doorgaans een extra stiltebijeenkomst inge-
pland voor verdieping van de oefeningen. In de ggz werd deze om logis-
tieke redenen vaak op hetzelfde dagdeel gegeven voor de duur van 2,5
uur. Wanneer er tijd en ruimte voor is, kan de trainer voor een langere
sessie of een hele dag kiezen. Bij MBsR was dit altijd al gebruikelijk. De
ontwikkelaars van MBCT zijn later ook de waarde daarvan gaan bena-
drukken (Segal e.a., 2013). Er worden diverse mindfulness- en compas-
sieoefeningen aangeboden van eerdere sessies en een aantal die nog niet
of weinig aan bod zijn gekomen. Veelal wordt in ieder geval de hele se-
quentie van de mildheidmeditatie doorlopen — naar onszelf, een weldoe-
ner, een dierbaar, een neutraal en een lastig persoon, groepen en eindi-
gend met alle wezens. We doen de hele sequentie niet achter elkaar maar
vlechten deze speels door de sessie heen, met wisselende lichaamshou-
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dingen (zittend, staand, lopend, liggend) en met wisselend accent op de
Vier Levensvrienden. Ook besteden we tijd aan lichaamsgerichte oefe-
ningen, zoals beschreven in sessie 4. We kunnen aandacht geven aan lo-
pen met vriendelijkheid (2.4.8), vriendelijkheid voor het lichaam (2.4.6)
5@)26 of de compassionele bodyscan (2.8.2; audiobestand 26), mindful bewe-
gen met vriendelijkheid (2.4.7) en compassioneel ademen (2.5.5). Zoals
we tijdens een MBSR/MBCT-stiltesessie vaak een berg- of een meermedi-
tatie doen, zo introduceren we ook hier metaforen in begeleide medita-
5@)27 ties, zoals ‘De stroom van gewaarzijn’ (2.8.3; audiobestand 27) of ‘Zit-
ten als een paardenfluisteraar’. De laatste oefening is geinspireerd op het
verfilmde boek De paardenfluisteraar (Evans, 2009) en nodigt uit tot
het verbinden van mindfulness met vriendelijkheid en gelijkmoedigheid.

EQ))zs 2.6.10 OEFENING ‘ZITTEN ALS EEN PAARDENFLUISTERAAR’

Een meisje dat in de sneeuw op haar paard rijdt, wordt aangereden
door een enorme vrachtwagen. Hoewel het meisje en haar paard ern-
stig gewond raken, overleven ze bet ongeluk. Het paard is echter zo ge-
traumatiseerd dat het meisje na het ongeluk geen contact meer met het
dier kan krijgen. Het paard is te angstig geworden, terwijl het meisje het
vreselijk moeilijk heeft om te accepteren wat er is gebeurd en dat ze ge-
handicapt is geraakt. De moeder van het meisje gaat voor haar dochter
en het paard op zoek naar hulp en beling en ontdekt het bestaan van een
zogenoemde paardenfluisteraar, een man die een bijzondere gave heeft
om met paarden om te gaan. Zij maakt met haar dochter en het paard
een verre reis naar de afgelegen verblijfplaats van de paardenfluisteraar
en legt hem het probleem voor. Hij is een man van weinig woorden.
Hij neemt de paardenkar over en rijdt naar een stille, uitgestrekte gras-
vlakte. Hij opent de paardenkar, bet paard springt meteen uit de kar en
rent ver weg. De paardenman gaat dan heel bijzonder te werk. Hij doet
geen enkele poging om het paard te vangen, maar gaat rustig ergens
op de grasvlakte staan of zitten, met een onbekommerde houding van:
‘Ik kan hier met eindeloos geduld zo blijven. Ik ga niet weg en kom
niet op je af.” Zo af en toe fluistert hij zachtjes, verder doet hij niets.

Het paard, dat een heel scherp gehoor heeft, raakt blijkbaar toch ge-

boeid door dat enige andere levende wezen in de buurt en komt lang-
zaam, stap voor stap dichterbij. Ook als bet paard nog maar op enkele
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meters afstand is, doet de paardenfluisteraar geen poging om het paard
te vangen. Alleen als het paard zelf voorzichtig met de neus contact
maakt met een schouder, een arm of de hoed van de man, geeft hij bet
paard een zacht klopje of een aai. Uiteraard schrikt het paard hier in
het begin van en deinst het weer terug. Voor de paardenman is dit pri-
ma, bij blijft geduldig aanwezig met een vriendelijke, belangeloze hou-
ding en fluistert zo nu en dan iets vriendelijks. Als bet paard opnieuw
contact maakt, geeft hij weer een vriendelijk klopje of een aai en doet
hij verder geen enkele poging om het paard te temmen. Blijkbaar komt
het paard zo langzaam maar zeker tot rust en krijgt het geleidelijk aan
meer vertrouwen in de man. En uiteindelijk staat bet paard bet meisje
ook weer toe om contact te maken. We zullen je nu niet vertellen hoe
het verbaal verdergaat, maar kunnen je aanraden de film The Horse
Whisperer te kijken of bet boek te lezen als je nieuwsgierig bent. Mo-
gelijk biedt dit verbaal een inspirerend beeld en kun je je voorstellen
dat je zelf ook kunt zitten als een paardenfluisteraar. Alles wat je maar
ervaart, gedachten, emoties, geluiden of gevoelens, mag je beschou-
wen als paarden. Ze hoeven niet gevangen of weggeduwd te worden,
maar kunnen vriendelijk en belangeloos begroet worden wanneer en
zolang ze op de voorgrond zijn. Je bent er voor ze wanneer ze je komen
bezoeken. Het ene moment kun je zo een gedachte zachtjes begroeten
en deze een vriendelijk klopje geven, een volgend moment kun je zo
het horen of het voelen een aai geven, zonder iets te hoeven bezitten
of juist weg te werken. Soms kan er een hele kudde paarden zijn, deze
hoef je ook niet onder controle te brengen, maar kun je misschien kalm
begroeten als ‘drukte’ ... En misschien is er ook wel een gekwetst deel
in jou dat — zoals een bang paard — ver van je vandaan wil blijven en
zich niet gemakkelijk laat benaderen. Misschien kan het vertrouwen
van dit deel pas groeien wanneer je de houding van een paardenfluis-
teraar aanneemt. Gekwetste delen in onszelf kunnen zich niet op com-
mando veilig voelen. Ze willen meestal compassievol en ook geduldig,
gelijkmoedig en ruimtegevend bejegend worden, zodat ze zelf kunnen
bepalen wanneer ze naderbij komen en zich door onze vriendelijke
woorden en gebaren laten aanraken en geruststellen.

Je kunt de opmerkzaamheid laten verblijven bij wat zich maar
voordoet, of je gewaar zijn van de adembewegingen. Zo kun je zitten
als een paardenfluisteraar, zolang je dit prettig vindt.
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Hierna geven we een voorbeeld van een programma voor een stilte-
sessie met gelijke duur als de andere sessies. De trainer kan zich vrij
voelen een eigen programma samen te stellen, afhankelijk van het leer-
proces van de groep tot dusver, de mate waarin oefeningen al meer of
minder aan bod zijn gekomen en de beschikbare tijd. Ook bij MmBCL
kan, als het logistiek haalbaar is, een langere stiltesessie van grote
waarde zijn, zoals dit ook bij MBcT gebleken is.

2.6.11 VOORBEELD VAN EEN 2,5 UUR DURENDE
STILTE- OF OEFENBIJEENKOMST

Houd de instructies relatief kort zodat er ook langere periodes van

stilte zijn.

1 Introductie (5 minuten): praktische zaken, stil zijn is een geschenk
aan elkaar, de hele periode, inclusief de pauze, is doorgaande
mindfulnessbeoefening. Nodig uit tot goede zelfzorg en lees even-
tueel een gedicht ter inspiratie.

2 Mildheidmeditatie, zittend en lopend (45 minuten). Bijvoorbeeld:
zelf en weldoener bij het zitten; dierbare en neutrale personen bij
het lopen; moeilijke persoon bij het zitten. Wanneer men lijden in
zichzelf of een ander tegenkomt, kan ook worden uitgenodigd tot
compassioneel ademen als alternatief. Desgewenst kunnen, naast
vriendelijkheid en compassie, ook de kwaliteiten van medevreug-
de en gelijkmoedigheid explicieter in de begeleiding worden op-
genomen.

3 Mindful bewegen (20 minuten).

Pauze (20 minuten): “Taking in the good’, aandachtig eten en drin-

ken terwijl gedeeld wordt wat door een aantal deelnemers is mee-

gebracht. Eventueel een plezierommetje maken.

‘Nagenieten’ (10 minuten).

6 ‘Zitten als een paardenfluisteraar’ (20 minuten).

Ligmeditatie (20 minuten) met bijvoorbeeld vriendelijkheid voor het
lichaam, een compassionele bodyscan of ‘De stroom van gewaarzijn’.

8 Eindigen met vriendelijkheid naar groepen en de hele wereld (10

wn

minuten).
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2.7 Waar je ook gaat
Sessie 7: Compassie in het dagelijks leven

Waar je ook gaat, daar ben je.
(Jon Kabat-Zinn, 1996)

Waar je ook gaat, ga met je hele hart.

(Confucius)

In deze sessie keren we terug naar de drie emotieregulatiesystemen.
We zullen een en ander opfrissen en het thema nu belichten vanuit
het perspectief van motivatie, om een beter begrip te krijgen van wat
ons beweegt en hoe wij tot actie komen in ons dagelijks leven. Voor
we dat doen, belichten we twee oefenmogelijkheden om te variéren
op de mildheidmeditatie: in 2.7.1 een oefenvorm om de kwaliteit van
gelijkmoedigheid te verdiepen, in 2.7.2 een manier om meer ruimte te
scheppen voor medevreugde en vrijgevigheid. Zo kunnen we de hart-
kwaliteiten steeds verder laten groeien en ons laten vergezellen door
alle Vier Levensvrienden, waar we ook gaan.

z@)zu 2.7.1 OEFENING ‘GELIJKMOEDIGHEID’

Eén moment van geduld kan een grote ramp voorkomen.
Eén moment van ongeduld kan een heel leven ruineren.

(Chinees gezegde)

Voor we beginnen met wat ons drijft en motiveert, starten we met
een oefening die ons kan helpen in kalmer vaarwater te komen wan-
neer het leven grillig en ongrijpbaar is. Wanneer we de helderheid en
het overzicht missen om juiste keuzes te maken, kan gelijkmoedig-
heid een belangrijke levensvriend zijn. Wanneer er aan ons getrok-
ken wordt vanuit verschillende richtingen, kan gelijkmoedigheid ons
helpen om als het oog in de orkaan te zijn. Wanneer iemand zich
misdraagt en we voelen ons niet bij machte die persoon te verande-
ren, dan kan gelijkmoedigheid ons helpen om niet te verdrinken in
emotionele reacties. Wanneer we overmatig betrokken zijn bij iemand
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over wie we erg bezorgd zijn, kan gelijkmoedigheid ons helpen rust
en evenwicht te vinden. Wanneer we merken dat we beheerst worden
door streefgedrag, dan kan gelijkmoedigheid ons helpen om een en
ander te relativeren en tot rust te komen. We laten je nu kennismaken
met een formele oefening in de stabiliserende kwaliteit van gelijk-
moedigheid.

Je kunt beginnen als beschreven in de introductie van 2.1.7. Om in
de sfeer van gelijkmoedigheid te komen, kun je als volgt reflecte-
ren: ‘Allen zijn erfgenaam van hun eigen daden. Ik kan anderen zo
goed mogelijk adviseren en hun het beste toewensen, maar zij zijn
zelf uiteindelijk verantwoordelijk voor hun welzijn, keuzen en han-
delingen.’

Net als bij de mildbeidmeditatie kun je een persoon in gedachten
nemen die tamelijk neutraal voor je is, iemand die je niet zo goed
kent. Je kunt een wens herhalen die evenwicht en harmonie uitdrukt.
Bijvoorbeeld: “Moge je de dingen accepteren, zoals ze zijn.” ‘Moge je
kalmte bewaren te midden van de wisselvalligheden van het leven.’
‘Moge je aanvaarden dat alles verandert en vergankelijk is.” ‘Tk gun
je innerlijk evenwicht bij vreugde en verdriet.” Als het om een korte
zin gaat, kun je deze op het ritme van het in- en uitademen mee laten
stromen, of je kunt de wens onafhankelijk van de adem zachtjes her-
halen. Wanneer zich gedachten, emoties of andere gewaarwordingen
aandienen, kun je deze erkennen als verschijnselen in het huidige mo-
ment. Wanneer je ruimte ervaart, kun je het berhalen van de zin weer
hervatten. Je kunt op dezelfde wijze andere neutrale personen in de
oefening opnemen.

Vervolgens kun je een wens naar jezelf laten stromen die een sfeer van
gelijkmoedigheid uitdrukt. Bijvoorbeeld: ‘Moge ik kalmte ervaren te
midden van alle vergankelijkheid, onbebeersbaarheid en onvoorspel-
baarbeid van bet leven.” “‘Moge ik in balans blijven bij alle ups en
downs.” Als je gemakkelijk opgezogen wordt door de problemen van
anderen, kan een reflectie als volgt behulpzaam zijn: ‘Ik kan anderen
advies geven maar geen keuzes voor hen maken.” Of: ‘Ik kan slechts
doen wat in mijn vermogen ligt.” Onderzoek wat aansluit en laat ge-
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lijkmoedigheid resoneren in je hart. Elke ervaring die zich aandient,
is deel van de beoefening en mag in gelijkmoedige aandacht verwel-
komd worden.

Je kunt de oefening voortzetten met personen die dierbaar voor je
zijn. Je kunt de persoon in gedachten voor je nemen en een wens of
reflectie herbalen die uitnodigt tot kalmte en gelijkmoedigheid: ‘Moge
je aanvaarden wat komt en gaat.” ‘Moge je innerlijke vrede bewaren
bij voorspoed en tegenslag.” Betreft het iemand over wie je je zorgen
maakt en voor wie je je verantwoordelijk voelt, dan kun je bijvoor-
beeld als volgt reflecteren: ‘Ik geef om je maar kan de verantwoorde-
lijkheid niet van je overnemen.’ ‘Ik wens je bet beste, maar kan geen
keuzes voor je maken.’ Kijk maar wat aansluit.

Als je wilt, kun je de oefening ook uitbreiden naar een of meer perso-
nen met wie je een moeilijke relatie hebt en een gelijkmoedige wens
of reflectie naar hen uit laten gaan. “Moge je wijs met de wisselval-
ligheden van het leven omgaan.’ Als je het moeilijk vindt, omdat
je merkt dat deze oefening pijnlijke gevoelens oproept, kun je de
oefening weer bijbuigen naar jezelf: ‘Moge ik mijn innerlijk even-
wicht bewaren wanneer ik gekweist word.” Of: ‘Ik kan de ander
niet veranderen, maar wel zo wijs en compassievol als mogelijk voor
mijzelf zorgen.’

Ten slotte kun je de oefening onbegrensd uitbreiden naar de wereld
als geheel: “‘Mogen alle wezens in vrede zijn met de kwetsbaarbeid,
vergankelijkheid en eindigheid van het leven.” Mogen allen vrij zijn
van zorgen en gelijkmoedig omgaan met ziekte en gezondhbeid, ouder-
dom en dood, voorspoed en tegenspoed, vreugde en verdriet, rijkdom
en armoede.” “‘Mogen alle wezens in vrede zijn met de veranderlijk-
heden in het leven.” “‘Mogen alle wezens de kracht ervaren van gelijk-
moedigheid en ruimbartigheid.” Zo kun je nog een aantal minuten
zitten met de intentie van een open hart en een niet-oordelende geest
bij wat zich maar voordoet.
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g@)zs 2.7.2 OEFENING ‘MEDEVREUGDE’

Medevreugde is muziek in de oren van het hart.
Medevreugde laat het eigen hart opspringen omdat een ander hart
danst.

(Marie Mannschatz, 2002, vrij vertaald)

Bij deze variant op de mildheidmeditatie oefenen we ons om onszelf
en anderen iets vreugdevols te gunnen. Vooral wanneer we ons snel
tekortgedaan voelen of vinden dat anderen bevoordeeld worden en
we lijden onder gevoelens van afgunst, jaloezie en gierigheid, kan deze
beoefening ruimtegevend zijn en een heilzaam medicijn bieden.

Je kunt beginnen als beschreven in de introductie van 2.1.7. Vervol-
gens kun je dan een persoon in gedachten nemen die je dierbaar is en
voor wie je heel gemakkelijk een gevoel van zachtheid, vertedering
of vreugde kunt voelen. Je kunt deze persoon in je verbeelding voor
je plaats laten nemen, gewaar zijn wat dit met je doet en innerlijk
contact maken met een gebied in zijn of haar leven waar hij of zij
vreugde, welzijn of voorspoed ervaart. Mogelijk is deze persoon net
een trotse vader of moeder geworden, heeft hij of zij een heel be-
vredigende baan of een waardevol diploma bebaald, of kun je een
talent of een mooie eigenschap bij deze persoon herkennen ... Je kunt
vervolgens een wens van medevreugde aan deze persoon verbinden.
Bijvoorbeeld: ‘Tk gun jou veel geluk en vreugde.” ‘Moge je onbekom-
merd genieten van de rijkdom of de voorspoed die je ervaart.” Of: ‘Tk
wens je alle levensvreugde toe.’

Je kunt deze wens verbinden aan het ritme van de adem, of de wens
onafhankelijk van de adem zachtjes herbalen, op een manier die je
prettig vindt. Wanneer zich gedachten, emoties of andere gewaar-
wordingen aandienen, kun je deze erkennend als ervaringen in het
nu opmerken ... en het herhalen van de wens weer hervatten als je
daar de ruimte voor voelt. Je kunt als je wilt op eenzelfde manier
andere dierbare personen in je leven in de oefening opnemen en de
wens afstemmen op iets positiefs in hun leven. Als het je steunt, kun
je de gulbeid in de oefening eventueel steunen door de wensenstroom
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vergezeld te laten gaan van een zachte glimlach ... een ontvangend en
innerlijk waarderend deel in de beoefening blijkt gesteund te kunnen
worden door een of beide handen op je hart of buik te leggen.

Vervolgens kun je een wens van medevreugde verbinden aan je ei-
gen leven. Hiervoor kun je je eerst verbinden met een levensgebied
waar je veel gemak, voorspoed, innerlijke rijkdom of een talent her-
kent, en hier vervolgens een wens tot medevreugde of waardering
op afstemmen. Bijvoorbeeld: ‘Tk wens mezelf toe dat ik onbekom-
merd mag genieten van deze rijkdom.” ‘Ik gun mezelf het allerbeste.’
‘Moge ik alle ruimte hebben om dit moois ten volle te genieten.” Of
Tk ben blij en dankbaar dat ik dit talent ontvangen heb en kan ge-
bruiken’.

Je kunt de oefening ook verbinden aan een of enkele neutrale per-
sonen, mogelijk is er zelfs ruimte voor medevreugde voor iets in het
leven van iemand met wie je een moeizamere relatie hebt.

Niets moet, verken wat mogelijk is. Het kan gebeuren dat je juist
allerlei innerlijke tegenreacties tegenkomt, zoals oude gekwetstheid,
bezitterigheid of je tekortgedaan voelen. Je kunt dan misschien een
heel zachte vorm van medevreugde beoefenen door deze reactie te
waarderen als deel van de oefening en jezelf feliciteren voor het feit
dat je dit nu tegenkomt en dit nu erkennend mag opmerken. En bij
sterkere tegenreacties kun je ook altijd weer terugkeren naar een dier-
bare persoon of naar jezelf toe, of overgaan op compassioneel ade-
men als de reactie bheftig blijkt te zijn.

Onderzoek wat aansluit, ook in deze oefening mag je een ongedwon-
gen houding welkom heten.

Ten slotte kun je de oefening ook uitbreiden naar groepen mensen
en zelfs naar de hele wereld. Zo kun je nog een paar minuten zitten
met de intentie een gul en vreugdevol hart te cultiveren en met ruim-
hartigheid naar wat je maar ervaart.
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2.7.3 WAT BEWEEGT ONS?

Christof had in dat opzicht meer een hazenhart zoals ik: wij wa-
ren altijd op onze hoede, lazen de tekens en beoordeelden ze naar
voordeel of gevaar; wij leefden met een nerveuze neus in de wind,
om zo te zeggen.

(Uit: Joe Speedboot — Tommy Wieringa, 2008, p. 262)

We zijn vaak in de veronderstelling dat we wel weten waarom we doen
wat we doen. We menen dat we bewust gemotiveerd zijn en zelf bepa-
len door welke motieven we ons laten bewegen. We menen dat we ‘ver-
standig’ genoeg zijn om ons niet door reflexen en emotionele reacties te
laten leiden. Toch is het tegendeel waar: onze motivatie wordt meestal
onbewust aangedreven door oude-breininstincten die ons nieuwe brein
op sleeptouw nemen. Wat ons beweegt, zijn automatische reacties in
plaats van een bewuste respons. We leven misschien ‘met een nerveu-
ze neus in de wind’, net als de verteller van het voorgaande fragment
uit Tommy Wieringa’s roman Joe Speedboot. We beoordelen de te-
kens naar voordeel of gevaar zonder dat we dat doorhebben. We weten
inmiddels dat mindfulnessbeoefening kan helpen om ons bewust te
worden van onze automatische neigingen om ‘stokken’ te ontwijken of
naar ‘wortels’ te grijpen (zie 2.1.4 en 2.3.1). Dieper inzicht in hoe onze
motivatie door de emotieregulatiesystemen beinvloed wordt, kan ons
verder helpen om tot bewuste en gezondere keuzes te komen.

In het beslisdiagram (zie figuur 7) uit sessie 2 zagen we dat het
motto van het gevaarsysteem luidt: better safe than sorry.

Wanneer de alarmbel rinkelt, kiest de haas (en de angsthaas in ons)
algauw het hazenpad, want dan heeft hij het minst te verliezen. Hijj
speelt op safe. Zou hij niet rennen en de dreiging blijkt reéel, dan is de
kans groot dat hij heel veel verliest, namelijk zijn leven. Rent hij wel,
dan verliest hij misschien alleen maar een lekker hapje. Het gevaar-
systeem overtroeft daarom algauw het jaagsysteem. In de tijden dat
we nog dicht bij de natuur leefden, was dit mechanisme onontbeerlijk
voor de dagelijkse overleving en nog steeds lijkt dit de ‘fabrieksstand’
van ons brein en de reden dat onze aandacht en ons geheugen een
voorkeur hebben voor het negatieve (zie ook 2.2.1). Wat we doen of
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laten, is ingegeven door onze neiging tot zelfbescherming. En zelfs
als we veilig zijn van gevaar van buiten, kunnen we in beslag worden
genomen door ingebeelde dreigingen, wat dezelfde oude-breinmecha-
nismen in werking stelt.

Zijn we eenmaal flink geschrokken in een bepaalde situatie, dan
werkt de herinnering daaraan als een sterke stimulans om te vluchten
in vergelijkbare situaties (of te vechten of te verstarren, wat ook maar
de meeste kans op redding geeft). Ons nieuwe brein raakt door de
signalen vanuit het gevaarsysteem gefocust op dat waar dreiging van
uitgaat. De preoccupatie (letterlijk: ‘vooringenomenheid’) met wat
dreigt, laat weinig ruimte voor onze aandacht en gedachten om ook
nog ergens anders op gericht te zijn. Dit is kenmerkend voor mensen
die lijden aan angst- en paniekstoornissen. Deze preoccupatie met het
gevreesde kan zich als een olievlek uitbreiden: van het zich herinne-
ren en herbeleven van een beangstigende situatie, via de bezorgdheid
voor herhaling van die situatie, tot de gespitstheid op de bijbehorende
fysieke sensaties, gevoelens en gedachten, en alle mogelijke prikkels
waardoor deze uitgelokt kunnen worden. En zo kan angst voor de
angst ontstaan: het gevreesde breidt zich uit naar steeds meer signalen
die op angst kunnen wijzen. De preoccupatie met wat dreigt, slaat
ook naar binnen: hoe ontsnappen we aan nare sensaties, gevoelens en
gedachten waardoor we ons bedreigd voelen?

Bij een externe dreiging kunnen we de situatie nog letterlijk ont-
vluchten, bij een interne dreiging gaat dat niet. Vaak proberen we dat
toch door afleiding te zoeken, de ervaring te verdringen, te verdoven
of ervan te dissociéren, en ook ... door te piekeren. Dat is een soort
‘mentaal wegrennen’, een vluchten voor die ‘levensbedreigende’ ver-
schijnselen in onze binnenwereld. Zolang we maar veel piekeren, zijn
we bezig met ons hoofd en hoeven we niet af te dalen in ons lijf waar
zoveel akeligs te voelen is. Ook kan het vooral de agressieve compo-
nent zijn die overheerst: we ‘vechten’ tegen het deel van onszelf waar-
door we ons bedreigd voelen, en bestoken onszelf als een innerlijke
criticus of pestkop met verwijten en bestraffend commentaar.

Ook in onze relaties met anderen kan het gevaarsysteem de belang-
rijkste motivator zijn. Dat kan terecht zijn wanneer we fysiek bedreigd
worden, maar veel vaker slaat ons gevaarsysteem alleen maar vals
alarm doordat iets in die ander — uiterlijk, houding, toon of woordge-
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bruik — een trigger vormt voor wat opgeslagen ligt in ons geheugen.
Ook kan alleen al het beeld dat we van die ander hebben, de trigger
zijn. Er is dan geen verbindende communicatie mogelijk, we ontlopen
contact of houden de ander door onvriendelijke woorden of lichaams-
taal op afstand. Of het is juist andersom: we vluchten naar de ander
toe omdat de dreiging van elders komt. We vertrouwen de ander meer
dan onszelf en zoeken voortdurend diens nabijheid en geruststelling.
Er ontstaat een afhankelijkheidsrelatie, wat tot ongenoegen bij de be-
treffende persoon kan leiden, omdat we irritaties oproepen met ons
aanklampgedrag. De kans is dan groot dat deze ons gaat afweren,
waarop ons gevaarsysteem nog actiever wordt.

Wanneer de kust relatief veilig is, kan de motivatie van het jaagsys-
teem gaan domineren. Dat gebeurt zodra we een behoefte voelen die
snel bevredigd wil worden, of het nu gaat om lichamelijke behoeften
aan voedsel, seks en fysiek comfort, of mentale behoeften aan succes,
rijkdom, status of macht. Ons instinct geeft ons in om deze behoeften
zo gauw en gulzig mogelijk te bevredigen. De geneigdheid meer te eten
dan we nodig hebben, stamt bijvoorbeeld uit tijden toen de beschik-
baarheid van voedsel beperkt was en we snel onze prooi moesten ver-
schalken voor deze kon bederven of door rivalen afgepakt kon wor-
den. In tijden van overvloed leidt het ertoe dat we onszelf overvoeren
(Goss, 2011). Wanneer we doelen nastreven, in welke richting ook,
kan deze oude-breineigenschap ons nieuwe brein snel op sleeptouw
nemen. We hoeven maar een paar keer het genot van iets te ervaren
en we willen er graag meer van. Wanneer we niet jagen, kunnen ge-
voelens van onvervuldheid, saaiheid en verveling de kop opsteken, of
worden we misschien geplaagd door een onverdraaglijke gedachte dat
we de begeerde beloning mislopen als we niets doen. De opwinding
van het streven naar een beloning verdrijft het gevoel van leegte (dat
is alvast een kleine onmiddellijke beloning) en we nemen het risico op
frustratie na een mislukte jacht op de koop toe. Lukt het deze keer
niet, dan proberen we het gewoon opnieuw, net zo lang tot het wel
lukt. Een enkele keer ‘scoren’ kan al voldoende zijn om een verslaving
in stand te houden. Daarom zijn kansspelen, gokken, games en dure
genotsmiddelen zo verslavend.

Niet zelden is het ‘genot” waarop gejaagd wordt niet eens zo heel
plezierig, maar is het vooral het verdwijnen van een onprettige toe-
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stand die gezocht wordt. Het gebruik van gemakkelijk toegankelijke
middelen als alcohol, kalmeringstabletten, nicotine, wiet en allerlei
vormen van troostvoedsel kan ongemerkt steeds meer het dagelijks
leven binnensluipen om ontevredenheid en andere nare gevoelens te
verdrijven, en tot ongezonde gewoonten leiden. Hoe dan ook, ons
nieuwe brein wordt door de oude-breindrift om te jagen gefocust op
één thema: centraal staat de preoccupatie met wat begeerd wordt. Dit
is kenmerkend voor mensen met verslavingsproblematiek. Hoe sterker
de afhankelijkheid, hoe sterker de gedachten en het gedrag beheerst
worden door het bemachtigen van het begeerde middel. Er is weinig
ruimte voor iets anders, tenzij het gevaarsysteem alarm slaat. Ook
hard werken om door anderen bewonderd te worden of je collega’s
voorbij te streven, of het voortdurend zoeken naar nieuwe prikkels op
relatiegebied kan een verslaving worden. Op de momenten dat we de
ander alleen maar kunnen zien als een rivaal of iemand die we nodig
hebben om onze behoeften te vervullen, is er geen werkelijk verbin-
dende communicatie mogelijk. De keuze om te jagen wordt gemakke-
lijk gemaakt wanneer de bedreigingen gering en de verlokkingen sterk
zijn. Dreigt er voortdurend gevaar en wordt het jaagsysteem steeds
maar overschreeuwd door het gevaarsysteem, dan trekken we ons te-
rug uit vrees voor al die ‘stokken’ die ons kunnen slaan. We laten ons
gedrag bepalen door de angst om te falen en gaan geloven dat ons geen
‘wortels’ gegund zijn. Een langdurig voortbestaan van een overactief
gevaarsysteem en een onderactief jaagsysteem is een ongezonde com-
binatie, die tot een ernstige depressieve toestand kan leiden, vooral
wanneer ook nog ons zorgsysteem onderontwikkeld is. Dit laatste kan
komen doordat het nooit gevoed werd of doordat we iemand verloren
die belangrijk was om ons veilig te voelen. Wanneer we depressief zijn,
voelen we ons chronisch gestrest en kunnen we onrustig ijsberen of
stil in een hoekje wegkruipen. We worden niet langer geprikkeld door
een positieve verwachting, en voelen ons niet bij machte onze situatie
te veranderen. Ook een terugtrekken uit sociale relaties kan hiermee
gepaard gaan. We komen in een toestand van machteloosheid, hulpe-
loosheid en hopeloosheid, die mensen die gevoelig zijn voor depressie
of ernstige burn-out maar al te goed kennen.

Wanneer er geen positieve verwachting van beloning in de buiten-
wereld meer is en de binnenwereld wordt toenemend onaangenaam,
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dan vervallen we ook hier vaak in piekeren en ontstaat een preoccupa-
tie met verlies en mislukking. Het piekeren wordt dan rumineren, een
mentaal ‘herkauwen’. We halen voortdurend gedachten op over wat
er misging, mis is of mis zal gaan. Piekeren we daarover, dan geeft dat
even afleiding van het voelen van de afschuwelijke sensaties van leeg-
te en depressie. Wanneer deze telkens weer opkomen zodra we even
stoppen met piekeren, leren we algauw ermee door te gaan. Bovendien
geeft piekeren — in ieder geval in de beginfase — ons het idee dat we
tenminste nog iets doen om een uitweg te vinden. Of, in het geval van
de agressievere vorm van zelfkritiek en zelfverwijt, schakelen we onze
innerlijke pestkop tenminste in om onszelf verantwoordelijk te stellen
en af te straffen. Hoe langer we echter met piekeren doorgaan zonder
dat een uitweg gevonden wordt, hoe hopelozer het wordt. We draaien
steeds maar in dezelfde kringetjes rond. We raken vast in steeds ne-
gatievere oordelen en overtuigingen, die leiden tot meer depressieve
gevoelens of burn-outverschijnselen, die weer aanleiding zijn tot nog
meer piekeren; en zo draaien we vast in een vicieuze cirkel. De negatie-
ve gedachten over onszelf, anderen en de wereld om ons heen kunnen
we op den duur niet meer zien als gedachten die inwisselbaar zijn voor
andere gedachten, maar zij stollen tot keiharde mentale constructen
waar we ons mee vereenzelvigen. We zijn terechtgekomen in een men-
tale gevangenis die ons onwrikbaar op onze plaats houdt. We zouden
het mentaal ‘verstarren’ of ‘bevriezen’ kunnen noemen.

Wanneer we overtuigd zijn dat verandering uitgesloten is, wat kan
ons dan nog motiveren? In veel wijsheidtradities, mythen en sprook-
jes, maar ook door therapeuten is benadrukt dat we perioden in ons
leven tegenkomen waarbij we door een fase van duisternis en wan-
hoop heen moeten om weer licht te kunnen zien. De Amerikaanse
psychiater James Gordon (2008) beschrijft deze fase in navolging van
Joseph Campbell als ‘the dark night of the soul’. Wanneer we wer-
kelijk vastzitten en merken dat de oude methoden om los te komen,
oude patronen vanuit het gevaar- of jaagsysteem, niet meer werken en
ons in feite steeds vaster doen zitten, wat blijft er dan nog over? Een
door Ton Lathouwers (2000) veelbesproken levensvraag gaat precies
daarover: “Wanneer er niets meer overblijft om te doen, wat doe je
dan?’ Sta je op die plek en ga je er werkelijk geheel en al staan, dan is
mededogen het enige antwoord dat overblijft.
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2.7.4 BEWOGEN DOOR MEDEDOGEN

Spanning is wie je denkt te moeten zijn;
ontspanning is wie je bent.
(Chinees gezegde)

We kunnen het niet helpen dat de neiging om ‘stokken’ te vermijden
en op ‘wortels’ te jagen diep in ons verankerd is; het is de erfenis van
miljoenen jaren evolutie en deze heeft nog steeds overlevingswaarde.
Het is onze verantwoordelijkheid om er wijs en compassievol mee te
leren omgaan.

In onze gevaar- of jaagmodus zijn we gericht op kortetermijnvoor-
deel, op snelle oplossingen en een cure voor een probleem langs de
kortste weg: het afweren van het gevreesde of het te pakken krijgen
van het begeerde. Het gaat hier om mechanismen die belangrijk zijn
voor onmiddellijke overleving. Dit vernauwt de focus van ons nieuwe
brein. Onze aandacht en denkprocessen richten zich automatisch op
dat wat dreigt of dat wat ontbreekt. De houding van vriendelijkheid en
zorgzaamheid, verankerd in het zorg- en kalmeringssysteem, is gericht
op care, op herstel, verlichting van pijn, bevordering van welzijn en
verbondenheid met anderen. Deze veranderingen treden veel langza-
mer op en kunnen niet worden afgedwongen. Zij ontstaan ‘vanzelf’
wanneer ze eenvoudig de ruimte krijgen. Ons nieuwe brein past zich
daarbij aan: onze aandacht opent zich, onze gedachten hoeven niet
meer gefocust te zijn en kunnen vrij stromen zodat er ruimte is voor
speelsheid, verwondering, nieuwe ontdekkingen en creativiteit. Niet
afweer- of grijpreacties staan centraal, maar acceptatie en welwillend-
heid. Er kan dieper worden afgestemd op de behoeften van onszelf en
anderen, zodat sociale verbondenheid en vertrouwen in een veilige
basis kunnen groeien. We zouden kunnen zeggen dat het zorgsysteem
is gericht op duurzaamheid en overleving op de langere termijn. Voor
we aan care toekomen, moeten we vaak eerst door ongemak heen. Pas
wanneer het gevaar- en jaagsysteem zijn uitgeraasd en we zijn ‘uitge-
surft’ op de golven van vrees en verlangen, kunnen we de weldadige
rust van het zorgsysteem volledig ervaren. Dan kunnen we op een
dieper niveau gevoed, gesterkt en vervuld worden, langs alle zintuig-
lijke kanalen. We kunnen in alle rust genieten van wat we zien, horen,
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voelen, ruiken en proeven. Wanneer we echter niet geleerd hebben ons
daarvoor te openen — of dit hebben afgeleerd — dan kunnen we ons al
snel ongemakkelijk voelen zonder het vertrouwde hoge toerental van
het gevaar- of jaagsysteem en het leven als ‘leeg’ ervaren. We kunnen
niet echt tot rust komen en genieten. Dat maakt ons kwetsbaarder
voor uitputting en burn-out omdat we steeds maar weer de activiteit
opzoeken — de bekende weg van spanning en opwinding — om te ont-
snappen aan leegte, zinloosheid en depressie. Tot we door uitputting
uiteindelijk wel tot stilstand moeten komen en toch nog oog in oog
staan met wat we vreesden omdat we ons niet meer over kunnen geven
aan het zorgsysteem.

Het kan paradoxaal genoeg bevrijdend werken om te beseffen hoe
juist de pogingen die we aanwenden om onze problemen op te lossen,
alleen maar tot meer problemen hebben geleid en we muurvast zijn ko-
men te zitten. We komen tot het inzicht dat het streven naar een cure
voor onze problemen zelf het grootste probleem is. In de Acceptatie
en Commitment Therapie wordt in dit verband wel gesproken over
‘creatieve hopeloosheid’ (Hayes e.a., 1999; Hayes & Smith, 2006): pas
wanneer we volledig erkennen dat onze pogingen tot cure niet werken,
zijn we bereid ermee op te houden en onszelf over te geven aan een per-
spectief dat ruimte geeft aan nieuwe mogelijkheden. Dan opent zich
de weg van care. Wanneer we eenmaal zien hoe we ons laten motive-
ren vanuit de automatische reacties van grijpen, afweren of oordelen,
gloort de mogelijkheid om onszelf van deze ziekmakende krachten te
bevrijden en kunnen we terugkeren naar de ervaring van het huidige
moment, waar niets vastligt en alles in beweging is. Dan keren we te-
rug naar de gewaarwording van de voortdurend veranderende stroom
van verschijnselen, van fysieke sensaties, gevoelens en neigingen die
opkomen en uitdoven en van gedachten die komen en gaan. In plaats
van het krampachtig streven naar cure en het vasthouden aan over-
tuigingen hoe dat wel en niet bereikt kan worden, kunnen we bewust
kiezen voor care. Daarmee laten we de gehechtheid aan snelle resul-
taten los en stellen we ons met warme, milde aandacht open voor wat
komt en gaat, met de moed ons te laten raken, ook door het pijnlijke.
Dan worden we bewogen door mededogen.
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2.7.5 MOTIVATIE EN KEUZEVRIJHEID

Do I dare
Disturb the universe?
(T.S. Eliot, 1917)

We stelden al eerder vast dat onze emotieregulatiesystemen losstaan
van een moreel ‘goed’ of ‘fout’. Ook onze ingebouwde motivatiemecha-
nismen zijn niet goed of fout; zij wortelen in ons oude brein en hebben
zich ontwikkeld om onze overlevingskansen te vergroten. Ze hebben
daarom allemaal bestaansrecht. De vraag is: komen ze in werking in de
juiste situatie en hebben we daar invloed op? De motivatie vanuit het
zorgsysteem verloopt vaak even onbewust en automatisch als andere
oude-breinreacties, ook al maakt dit systeem evolutionair gezien deel
uit van een jongere laag dan die waarin het gevaar- en jaagsysteem
geworteld zijn. Een verlangen naar rust, geborgenheid en sociale ver-
bondenheid kan ons net zo goed onbewust motiveren als de vlucht voor
wat dreigt of de jacht op wat begeerd wordt. Ook hier kunnen we pas
een bewuste keuze maken wanneer we allereerst dit verlangen en de
verschijnselen waarmee het gepaard gaat opmerken. Wanneer we onze
drijfveren en automatische reacties herkennen, kunnen we kiezen of we
erin meegaan of niet en kan bewuste motivatie ontstaan.

Dankzij onze nieuwe-breinfuncties kunnen we leren bewust te kie-
zen waar we ons door laten motiveren. Dankzij ons aangeboren ver-
mogen tot mindful zelfonderzoek, dat met oefening verder ontwikkeld
kan worden, kunnen we de processen in ons lichaam en onze geest van
moment tot moment observeren. Zo kunnen we leren om heilzame en
schadelijke reacties te onderscheiden en meer inzicht verwerven in wat
in een gegeven situatie de beste motivator is. Soms is dat het gevaar-
systeem, soms het jaagsysteem en een andere keer — meestal veel vaker
dan we denken — het zorgsysteem.

Wanneer we leven in relatief veilige samenlevingsvormen en de
acute gevaren van de wildernis ver weg zijn, hoeven het gevaar- en
jaagsysteem niet meer zo vaak dominant te zijn als toen we nog hol-
bewoners waren. Toch zijn ze dat vaak wel, waardoor we onnodig
veel blootstaan aan stress, met alle schadelijke gevolgen voor onze
gezondheid en ons welzijn op de langere termijn, zowel voor onszelf

Compassievol leven boek 2016 1.indd 279 @ 08-11-16 08:52



280 Compassievol leven

als voor onze naasten en de samenleving als geheel. In het algemeen is
er meer behoefte aan de kalmerende invloed van het zorgsysteem. We
zouden ons vrijer kunnen voelen wanneer we minder beheerst worden
door krampachtig grijpen, afweren of rumineren, waardoor chroni-
sche stress in stand gehouden wordt. De overmatige activering van het
gevaar- en jaagsysteem leidt tot een onrustig voortgedreven worden in
steeds maar dezelfde patronen en vernauwt het blikveld tot wat dreigt
en wat ontbreekt. De kalmerende invloed van het zorgsysteem kan
ons bevrijden van de preoccupaties met wat dreigt, mist of mislukt
is, en opent het zicht op nieuwe mogelijkheden en op verbinding met
onze levenswaarden. Terwijl overmatige activiteit van het gevaar- en
jaagsysteem de keuzemogelijkheden beperkt, is een goed functione-
rend zorgsysteem een belangrijke voorwaarde voor meer keuzevrij-
heid. Zo snel als onze keuzevrijheid inkrimpt wanneer het gevaar- of
jaagsysteem de overhand krijgt, zo langzaam kan het proces verlopen
van het verruimen van onze keuzevrijheid.

Misschien is het veranderproces via de beoefening van mindfulness
en compassie te vergelijken met een steentje dat in een beekje ver-
legd wordt. De bedding van het beekje verandert niet meteen, maar
heel geleidelijk kan het water anders gaan stromen en de bedding in
sommige gevallen zelfs helemaal verleggen. Veranderingsprocessen
die voortvloeien uit mindfulness- en compassiebeoefening werken op
een dergelijke manier — zoals de subtiele vleugelslagen van een vlinder
door voortgaande luchtwervelingen aan de andere kant van de wereld
uiteindelijk tot orkaankracht kunnen uitgroeien.

E2 Oefening ‘Wat beweegt mij?”’

Wanneer je de komende tijd motivatie- en keuzedilemmma’s tegen-

komt, stel jezelf dan eens de volgende vragen:

- Wat beweegt mij? Word ik ergens vandaan gedreven of ergens
naartoe getrokken? Is er iets wat mij innerlijk beweegt?

— Vanuit welk motivatiesysteem ben ik geneigd te kiezen? Vanuit bet
gevaar-, jaag- of zorgsysteem? Herken ik misschien een bepaald
patroon van waaruit ik beweeg?

— Wil ik die neiging volgen of zou een andere keuze misschien ge-
zonder kunnen zijn?
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— Waar wil ik naartoe bewegen? Beweeg ik in overeenstemming met
mijn levenswaarden?
— Wat zou de keuze zijn wanneer ik compassie belichaam?

Als je wilt, kun je opschrijven wat je in de komende weken opuvalt ten
aangzien van wat je beweegt en van waaruit je kiest en handelt. Voor
je daarmee begint, zou je eerst de volgende oefening kunnen doen.

2| 2.7.6 OEFENING ‘COMPASSIE ONTDEKKEN IN HET DAGELIJKS
LEVEN’

Veel van onze bezigheden doen we op de automatische piloot. Een
oefening in bewustwording van wat ons beweegt bij onze dagelijkse
bezigheden is de volgende.

Verdeel een vel papier in drie kolommen, de linkerkolom breed, de
middelste en rechterkolom smaller. Zet in de brede linkerkolom je
dagelijkse bezigheden van een gemiddelde dag onder elkaar op pa-
pier. Geef nu in de meest rechtse kolom met een cijfer van 1 tot 5 aan
in hoeverre je de bezigheid doet uit zorg (vriendelijkbeid, compassie)
voor een ander of anderen (mensen of andere levende wezens). Denk
niet te lang na bij bet invullen, volg je eerste ingeving. Vouw deze
kolom om naar achteren zodat je deze niet meer ziet. Geef dan in de
middelste kolom bij elke bezigheid met een cijfer van 1 tot 5 aan in
hoeverre je die bezigheid doet uit zorg (vriendelijkbeid, compassie)
voor jezelf (1 = helemaal niet; 5 = helemaal wel). Wanneer je klaar
bent, vouw je het blad weer terug zodat je alle kolommen naast elkaar
ziet. Reflecteer op de lijst en merk je reacties op. Wat zegt dit over je
bezigheden, wat zegt het over jou en over hoe je in het dagelijks leven
staat? Misschien herinner je je een vergelijkbare oefening uit sessie 7
van de mindfulnesscursus (MBSR/MBCT), waarbij je gevraagd werd
om na te gaan in hoeverre de dagelijkse bezigheden ‘energiegevers’ of
‘energievreters’ zijn. Je kunt jezelf nu de vraag stellen in welke mate
de score van zorg voor jezelf of anderen samenhangt met je energie-
huishouding. Kost de betreffende bezigheid je energie of levert die
energie op? Welk van de drie emotieregulatiesystemen is het meest
actief? Vooral het zorg- en kalmeringssysteem, of vooral het gevaar-
of jaagsysteem? Ouverbeerst een bepaald patroon? Wat zou je jezelf
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toe willen wensen en wat kun je doen om meer vriendelijkheid en
compassie in je dagelijks leven te brengen? Zou het helpen wanneer je
bezigheden veranderen? Of zou het helpen wanneer je intentie, moti-
vatie en houding bij wat je doet veranderen? Hoe zou je dat kunnen
oefenen?

Niet altijd bevestigt onze ervaring wat ons (voor)oordeel zegt over een
bepaalde bezigheid. We denken bijvoorbeeld dat we compassievol han-
delen wanneer we veel werk voor onze

baas of voor een collega doen, terwijl

het ons uitput en we er helemaal geen

zelfcompassie bij ervaren. Bij nader in-

zien blijkt dan vaak dat ons gedrag naar

de ander eigenlijk ook niet zo compas-

sievol is, maar aangedreven wordt van-

uit ons jaag- of gevaarsysteem. Veel

deelnemers merken dat bezigheden die

echt vriendelijk voor anderen zijn, dat

direct of indirect ook voor henzelf zijn, en andersom. Compassie voor
onszelf en compassie voor anderen leiden geen apart leven, maar blijken
als communicerende vaten met elkaar in verbinding te staan. Egocen-
trisch gemotiveerde bezigheden (gevaar- of jaagsysteem actief) blijken
nogal eens energievreters te zijn, terwijl ego-overstijgende bezigheden
(zorgsysteem actief) juist energie kunnen geven. Overmatige gerichtheid
op ‘ik-eerst’ of 4jij-eerst’ in plaats van ‘wij-samen’ kan ten koste gaan
van een gezond evenwicht in ons dagelijks functioneren.

2.7.7 VAN FORMELE NAAR INFORMELE BEOEFENING

Naar aanleiding van de vorige oefening en al eerder het oefenen met
de ademruimtes, de zelfcompassiemantra en de dagboekvoorbeelden
uit voorgaande sessies zal het duidelijk zijn dat compassiebeoefening
niet alleen een formele aangelegenheid is. Zij kan zich voortzetten in
alle facetten van ons dagelijks leven. De ademruimtes zoals we die in
de mindfulnesscursus hebben geleerd, bieden een brug tussen formele
en informele beoefening. We kunnen ze heel goed verrijken met de be-
oefening van liefdevolle vriendelijkheid en compassie, of medevreugde
en gelijkmoedigheid. We kunnen ons toewensen wat we nodig heb-
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ben op zo’n moment van stilstaan bij onszelf. Zijn we onrustig, dan
kunnen we onszelf kalmte toewensen; voelen we ons bedreigd, dan
kan het een wens om veiligheid zijn. En ook nu gaat het niet om een
feelgoodmiddeltje. Het gaat niet om resultaat nastreven, maar om de
intentie van de liefdevolle of mededogende wens naar onszelf (of een
ander die op dat moment aanwezig is) en de emotionele toon waarmee
dat gepaard gaat. In de MBcT-cursus (Segal e.a., 2013) wordt onder-
scheid gemaakt tussen de ademruimte-gewoon (op een zelfgekozen,
relatief rustig, moment), de ademruimte-coping (bij een stressvolle si-
tuatie) en de ademruimte-actie (bij een situatie die om een beslissing
of actie vraagt). We kunnen ze alle drie verdiepen met vriendelijkheid,
met compassie en met compassioneel ademen.

Vervolgens zijn er legio gelegenheden voor informele beoefening
om compassie en de andere zelfoverstijgende emotionele kwaliteiten
te beoefenen. We kunnen bijvoorbeeld:

— mild en mindful aanwezig zijn wanneer weerstand, verlangen, een
oud patroon of de innerlijke criticus zich aandienen en er compas-
sievol mee omgaan;

- een mededogende wens laten stromen wanneer we getuige zijn van
emotionele pijn, zowel bij onszelf als bij een ander;

— ons voorstellen hoe onze compassionele metgezel een bepaalde si-
tuatie zou benaderen;

— onszelf herinneren aan de drie zinnen van de zelfcompassiemantra;

— een moment van gelijkmoedigheid betrachten wanneer we ons
ervan bewust worden dat we meegesleept worden in reacties van
ons gevaar- of jaagsysteem in een situatie waarin geduld gevraagd
wordt;

— een moment van medevreugde vieren wanneer we iemand blij en
gelukkig zien;

— een willekeurige voorbijganger trakteren op een vriendelijke wens;
iedereen kan in onze beoefening worden opgenomen: degenen met
wie we wachten in een rij, medepassagiers in de bus, de postbo-
de, de caissiere, het vee in de wei, de waakhond op een woonerf,
de mieren op een bospad ... We kunnen onze woorden en han-
delingen bewust inbedden in warmte en vriendelijkheid, en dat
uitdrukken met onze lichaamshouding, onze glimlach, onze oog-
opslag, onze stem;
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— en als je van zingen houdt, kun je de vier basiswensen van de mild-
heidmediatie in jezelf neurién of hardop zingen op een bekende of
zelfverzonnen melodie.

2.7.8 PRAKTISCHE ETHIEK

De werkelijke waarde van een mens kan worden gevonden in de
mate waarin hij bevrijding van zijn eigenbelang heeft gevonden.
(Albert Einstein, 1954, p. 12)

Elke gedachte die we bewust tot uitdrukking brengen, elk woord, elke
daad, heeft gevolgen en is daarmee in feite een ethische keuze. Niet in
de zin van een normatief ‘juist of fout’ of een moreel ‘goed of kwaad’,
maar in de zin van meer of minder heilzaam. Compassiebeoefening
kan ons bewuster maken van de gevolgen van ons spreken en han-
delen en gevoeliger maken voor de ethische dimensie van ons dage-
lijks leven. Praktische ethiek is gericht op zo veel mogelijk heilzaam
effect en zo weinig mogelijk schadelijk effect voor zo veel mogelijk
betrokkenen.

Dit is gemakkelijk gezegd. In de praktijk van het alledaagse le-
ven kan dit best lastig zijn en ons terecht doen komen in allerlei di-
lemma’s, waarbij we rationeel moeilijk kunnen afwegen wat meer of
minder heilzaam is. Het verstand kan ook niet berekenen hoe ver de
gevolgen van een beslissing strekken en hoeveel anderen daar iets van
ondervinden. Ons verstand kan ons bij ethische beslissingen helpen,
maar heeft het kompas nodig van de intuitieve wijsheid van ons hart.
Dat kompas ontwikkelen we alleen wanneer we leren ons hart te
openen en te voelen wat de gevolgen van onze beslissingen zijn. Alle
kwaliteiten van compassie zijn daarbij van belang en die ontwikkelen
we met voortgaande beoefening, formeel en informeel. Ethiek in de
praktijk vraagt om gevoeligheid voor pijn, noden en behoeften, die
van onszelf en die van anderen, en om gevoeligheid voor de emo-
tionele boodschappers die ons informeren over de kwaliteit van de
verbinding met elkaar.

Zelfcompassie gaat hand in hand met compassie naar anderen. De
gedragsmatige uiting van compassie naar anderen is altruisme. De pa-
radox is dat wanneer we iets voor anderen doen, we daar zelf ook
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gelukkiger van worden. De huidige dalai lama noemt altruisme daar-
om een wijze vorm van egoisme (Gyatso, 2003). Stefan Klein (2011)
geeft in zijn boek De zin van het geven een uitgebreid overzicht van
wetenschappelijke argumenten uit psychologie, genetica, neurowe-
tenschappen en zelfs economie, dat niet de egoistische mens de beste
overlevingskansen heeft, maar degene die zich bekommert om het wel-
zijn van de ander. De nieuwsmedia brengen vaak antisociaal gedrag in
beeld en personen die oproepen tot het veroordelen daarvan. Veel min-
der vaak laat het nieuws ons voorbeelden van prosociaal gedrag zien.
Toch bevestigt de geschiedenis van de mensheid keer op keer dat haat
haat oproept. Gelukkig is het omgekeerde ook waar: prosociaal gedrag
roept welwillendheid bij anderen op (Bierhoff, 2005). Een krachtig
voorbeeld werd aangehaald door de Noorse premier Jens Stoltenberg,
kort nadat op 22 juli 2011 in Oslo en op Uteya 77 mensen werden
vermoord door een landgenoot met extremistische ideeén. Een groot
aantal van de slachtoffers waren jongeren, die voor het zomerkamp van
de Noorse Arbeiderspartij bijeen waren gekomen. Stoltenberg noemde
speciaal één reactie van een ooggetuige: ‘Niemand heeft het nog beter
gezegd dan dat meisje dat de slachtpartij op het eiland Uteya overleef-
de: “Als één man zdveel haat kan betonen, bedenk dan hoeveel liefde
wij allen kunnen laten zien™ (Trouw, 25 juli 20171, p. 4).

Het is moeilijk, zo niet onmogelijk, om ethische beslissingen te
nemen wanneer we beheerst worden door ons gevaarsysteem of ons
jaagsysteem. Daarom worden mensen in oorlogen of in een dolge-
draaide economie ook vaak gewetenloos en doen ze, zonder dat ze dit
misschien eigenlijk willen, wrede dingen. Ethische beslissingen worden
genomen vanuit een zorgzame mentaliteit. Daarom is het zo belangrijk
om beslissingen die vergaande gevolgen kunnen hebben, vanuit kalmte
te laten ontstaan en onszelf tijd te gunnen om ons hart te openen.

Het kan helpend zijn een ademruimte te nemen voor we tot actie
overgaan, voor we wat zeggen of wat doen. Ook de ademruimte-actie
kunnen we verdiepen met compassie. Wanneer we voor een uitdagend
dilemma staan, kunnen we een ademruimte met compassie nemen en
onszelf herinneren aan de woorden van het Sereniteitgebed (zie 1.2.1).
Soms is het wijs om een moedige stap te zetten om te veranderen wat
we kunnen veranderen; bijvoorbeeld een moeilijk gesprek aangaan.
Andere momenten is het wijs om kalm te aanvaarden wat we niet
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kunnen veranderen, bijvoorbeeld met mildheid opmerken dat we ons
gekwetst of verdrietig voelen. En als we soms per ongeluk al een ethi-
sche vergissing of blunder hebben begaan voordat we ons dit bewust
werden, dan kan het advies van Confucius heel behulpzaam en onder-
steunend zijn: ‘Onze grootste glorie is niet dat we nooit vallen, maar
dat we elke keer dat we gevallen zijn, weer opstaan.’

22 2.7.9 OEFENING ‘EEN COMPASSIONEEL PREVENTIEPLAN’

Ben je gevoelig gebleken voor terugval in burn-out, depressie, angst-
en paniekaanvallen, verslavingsgedrag of andere problemen, dan kan
het zinvol zijn juist in een relatief stabiele fase een preventie- of signa-
leringsplan te maken. Wanneer je destijds bij een mindfulnesscursus
of bij een andere gelegenheid al eens een signaleringsplan hebt ge-
maakt, dan kun je dat er nog eens bij pakken. Misschien heb je er geen
meer en vind je het een goed idee een nieuwe te maken. Misschien heb
je er nooit een gehad en wil je er nu voor het eerst een maken. Een
signaleringsplan beschrijft:

— risicosituaties voor terugval: bijvoorbeeld verhuizen, vakantieperi-
odes, verlies of afwijzing in je sociale leven, liefdesverdriet, kritiek
krijgen op het werk, van functie of baan veranderen;

— waarschuwingssignalen (vooral de vroege!) die erop wijzen dat je
gezondheid uit evenwicht raakt en een terugval zou kunnen drei-
gen, bijvoorbeeld: piekeren, concentratieproblemen, prikkelbaar-
heid, somberheid, hoofdpijn, lage rugpijn, niet kunnen slapen of
niet uit bed kunnen komen, verlies van eetlust of juist troostvoedsel
zoeken, meer gaan drinken of roken, aanklampen van anderen of
je juist terugtrekken uit sociaal contact;

— do’s and don’ts, dat wil zeggen acties die wel of niet helpend zijn
gebleken in het verleden. Alles waar je nu aan denkt dat zou kun-
nen helpen in de toekomst, in het geval dat een terugval zou drei-
gen, mag deel uitmaken van het plan: Wat kun je zelf doen, hoe
kun je goed voor jezelf blijven zorgen en creéer je ruimte voor rust
en ontspanning? Zijn er bezigheden die je doorgaans leuk vindt
of waar je goed in bent, die je dan juist zou kunnen doen? Wel-
ke ‘energiegevers’ kun je inzetten en welke ‘energievreters’ kun je
beter mijden? Welke mindfulness- of andere oefeningen zouden
je kunnen helpen? Wat kun je aan personen uit je eigen netwerk
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vragen? Wie benader je het eerst? Wanneer en waar zoek je pro-
fessionele hulp?

Hoe zou je dit signaleringsplan willen aanpassen of aanvullen wan-
neer je het bekijkt vanuit de compassiemodus (of: vanuit je compassi-
onele metgezel)?

Bedenk dat stress- en crisissituaties vooral ons gevaarsysteem trig-
geren. Van daaruit reageren is echter meestal veel minder helpend dan
bewust reageren vanuit de compassiemodus. Zijn er waarschuwings-
signalen, zoals het opspelen van de innerlijke criticus of pestkop, oude
ongezonde patronen of schema’s, die je zou willen toevoegen? Zijn er
fysieke, emotionele of mentale signalen, of gedragingen die je zou willen
toevoegen, nu je deze vanuit de gevoeligheid van een zorgzame mentali-
teit misschien eerder opmerkt? Zijn er bezigheden, naast de dingen die
je doorgaans leuk vindt of waar je goed in bent, die je zou willen aan-
vullen vanuit vriendelijkheid en zorgzaamheid? Zijn er oefeningen uit
de compassietraining die je in het plan wilt opnemen, omdat ze je op een
moeilijk moment zouden kunnen helpen? Zijn er dierbare voorwerpen,
compassionele attributen, teksten of misschien een compassionele brief
die je bij het plan zou willen bewaren, zodat ze je helpen herinneren aan
wat je op een moeilijk moment gemakkelijk vergeet?

Zo kan je signaleringsplan uitgroeien tot een compassionele ‘sur-
vival kit’. Natuurlijk kun je later altijd nog dingen aanpassen, verwij-
deren of toevoegen.

23 2.7.10 DAGBOEKOEFENING ‘COMPASSIE GEVEN’

Hier volgt nog een laatste dagboekvoorbeeld. Let eens op momenten

waarbij je handelt of spreekt vanuit compassie. Een voorbeeld kan

zijn dat je op het werk een collega tegenkomt die vaak ziek thuiszit de
laatste tijd. Voor zijn ziekte beeft bij je nogal dwarsgezeten. Je vraagt:

‘Hoe gaat het met je?” Achteraf kun je stilstaan en eventueel notities

maken met betrekking tot de volgende vragen:

— Was je je bewust van het geactiveerd worden van het compassie
geven? Bijvoorbeeld: ‘Ja. Eerst werd ik me bewust van een gevoel
van leedvermaak, maar toen ik mij dit realiseerde en besefte dat
hij best ernstig ziek zou kunnen zijn, veranderde dit en voelde ik
dat mijn bart zich opende.’

Compassievol leven boek 2016 1.indd 287 @ 08-11-16 08:52



288 Compassievol leven

Wat voor lichamelijke sensaties ervoer je tijdens deze ervaring pre-
cies? Bijvoorbeeld: ‘Eerst gespannen, toen glimlachte ik en ver-
zachtte mijn lichaam.’

Met welke stemming(en) en gedachten ging deze gebeurtenis ge-
paard? Bijvoorbeeld: ‘Innerlijke zachtheid en vriendelijkheid. Tk
dacht: Ik hoop dat hij herstellende is en minder last van pijn beeft.’
Wat gaat er nu in je om en wat zou een compassionele respons
kunnen zijn? Bijvoorbeeld: ‘Tk kon gemakkelijk contact met hem
maken en merkte dat hij zelfs een beetje verlegen naar mij toe
was. Het was voor bet eerst dat ik een open contact met hem had.
“Moge je gezond zijn, net als ik graag gezond wil zijn.”’

2.7.11 OVERZICHT SESSIE 7: COMPASSIE IN HET DAGELIJKS LEVEN

Thema

In sessie 7 behandelen we hoe de emotieregulatiesystemen ons motiveren

en hoe we door bewustwording daarvan meer keuzevrijheid kunnen krij-

gen. Hoe kunnen we compassie blijven ontwikkelen in het dagelijks leven,

goed voor onszelf en anderen zorgen en tot heilzame actie overgaan?

Agenda

Korte ronde ‘innerlijk weerbericht’ en ‘wat wens je jezelf toe?’.
Oefening ‘Gelijkmoedigheid” (of ‘Medevreugde’) en nabespreken.
Bespreken van de oefensuggesties met betrekking tot de week na sessie 6.
Korte pauze gevolgd door enkele korte liggende of staande bewegings-
oefeningen.

Oefening ‘Compassie ontdekken in het dagelijks leven’ en nabespre-
ken in twee- of drietallen.

Theorie: motivatie; praktische ethiek.

Oefensuggesties voor thuis opgeven voor de week na sessie 7.
Herinnering dat volgende keer de laatste keer is; de uitnodiging meegeven
om te reflecteren op wat de training heeft gebracht aan de hand van de
vragen die bij de oefensuggesties worden genoemd. (Hierbij kan eventueel
een feedbackvragenlijst worden meegegeven om bij sessie 8 in te leveren.)
Eindigen met een ademruimte met vriendelijkheid en compassie ten
aanzien van een situatie die om een beslissing of actie vraagt.
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Oefensuggesties voor de week na sessie 7

Formeel:

Ga naar behoefte verder met oefeningen uit eerdere sessies die je ver-
der wilt integreren in je persoonlijke beoefening: de veilige plek, de
compassionele metgezel, de compassiemodus, mildheidmeditatie,
compassioneel ademen, compassionele brieven, vriendelijkheid voor
het lichaam, lopen en bewegen met vriendelijkheid.

Als je bij het beoefenen van mildheidmeditatie steeds gebruik hebt
gemaakt van audiobestanden, oefen dan eens zonder. Mocht blijken
dat je ze nodig hebt, blijf ze dan gewoon gebruiken.

Wissel de mildheidmeditatie af met de oefening ‘Gelijkmoedigheid’
(2.7.1; g<])) 24) of ‘Medevreugde’ (2.7.2; EQ)) 25).

Ga naar behoefte verder met delen van ‘Vergevingsgezindheid’ {2.6.2)
en ‘Oefeningen voor duurzaam geluk’ (2.6.5).

Werk de oefeningen ‘Compassie ontdekken in het dagelijks leven’
{(2.7.6; 5| 21) en de oefening ‘Een compassioneel preventieplan’ (2.7.9;

22) verder uit.

Informeel:

Doe naar behoefte de ademruimtes met vriendelijkheid (2.1.2; Eq)) 1),
met compassie (2.2.8; E@) 5), met compassioneel ademen (2.5.6) of de
zelfcompassiemantra (2.2.4).

Wees je op beslissingsmomenten bewust van wat je beweegt: kies je
vanuit je gevaar-, jaag- of zorgsysteem (2.7.5)?

Dagboekoefening: ‘Compassie geven’ (2.7.10; [ F 23).

Aan de hand van de volgende vragen kun je de training voor jezelf alvast

evalueren:

Wat waren je verwachtingen? Wat heb je geleerd?

Wat vond je moeilijk in deze training?

Wat kan je helpen door te gaan met oefenen?

Wat wil je eventueel nog zeggen tegen je medecursisten of de begeleiders?
Is er een symbool (voorwerp, tekst, gedicht) dat uitdrukt wat voor jou
belangrijk is geweest in deze training en dat je mee zou willen nemen
naar de laatste sessie?
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2.8 De vleugels uitslaan

Sessie 8: Compassievol leven

Om te vliegen heeft de vogel van verlichting twee vleugels nodig:
de vleugel van wijsheid en de vleugel van compassie.
(Zen spreuk)

Het vraagt uiterlijke moed om te sterven en innerlijke moed om
te leven.
(Lao Tze)

2.8.1 COMPASSIE EN ZELFHELEND VERMOGEN

Compassietraining kan van grote invloed zijn op ons zelfhelend ver-
mogen. Gezondheid en genezing worden, oppervlakkig beschouwd,
wel gelijkgesteld aan reductie van klachten en symptomen, verwij-
dering van een ziek orgaan, herstel van een gebroken been, het uit-
schakelen van schadelijke bacterién of het beinvloeden van chemi-
sche processen met medicijnen. We kunnen langs psychologische weg
klachten verminderen door het beinvloeden van onze gedachten en
gedragingen, en door anders om te gaan met emoties en onze relaties
met anderen. Desalniettemin kunnen we ons van binnen toch niet
‘heel’ voelen.

Ook wanneer we oppervlakkig gezien gezond zijn en aangepast
door het leven gaan, kunnen we op dieper niveau juist van onszelf ver-
vreemd raken en in onze heelheid gebroken zijn, omdat we grote delen
van onszelf negeren of afweren, of
steeds maar bezig zijn vormen van zelf-
verbetering na te streven die buiten ons
bereik liggen. Op een dieper niveau,
dat van onze algemene menselijkheid,
krijgen gezondheid en heelheid een an-
dere betekenis dan in de taal van artsen
en psychologen. Ook wanneer volgens
hen geen genezing of herstel mogelijk
is, kunnen we toch heelheid ervaren. Waar cure van het primaire lijden
niet mogelijk blijkt, kan juist care verlichting geven, in ieder geval van
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veel secundair lijden, dat voortkomt uit ongezonde manieren waarop
we met het primaire lijden omgaan. Wanneer we de relatie tot onze
primaire pijn herstellen, er niet meer voor vluchten of ertegen vechten,
maar met liefdevolle aandacht de verbinding herstellen, worden we
weer heel in de diepere betekenis. Zowel accepteren wat we niet kun-
nen veranderen als verantwoordelijkheid nemen voor wat we wel kun-
nen veranderen, kan ons helpen ons leven in een waardevolle richting
voort te zetten. Te midden van de beperkingen kunnen we ons verbin-
den met alle mogelijkheden die we in ons hebben, en kunnen we onze
nieuwe-breinfuncties trainen om voor ons te werken.

Een voorbeeld dat laat zien hoe heelheid ervaren kan worden on-
danks ernstige fysieke beperkingen, is het volgende. Vidyamala Burch
is al vele jaren ervaringsdeskundige op het gebied van fysieke pijn na
ernstige trauma’s aan haar rug, waardoor ze uiteindelijk in een rol-
stoel terechtkwam. Zij beschrijft in haar boek Aandacht voor pijn
(2010) hoe zij zich, terwijl het oppervlakkig gezien ‘slechter’ ging, met
meer pijn en beperkingen in haar functioneren, toch ‘beter’ ging voe-
len met meer kwaliteit van leven:

“Toen ik vocht met mijn pijn en ervoor wegliep, was ik voortdu-
rend met mezelf bezig, en daardoor werd er een muur van af-
zondering opgeworpen. Er was geen stilte en dus geen innerlijke
ruimte, waardoor ik over de borstwering van mijn zelf kon turen
en een glimp kon opvangen van een radicaal ander perspectief op
het leven. Toen dat eindelijk wel gebeurde, was het alsof ik 180
graden omdraaide: in plaats van weg te bewegen van het leven op
zoek naar een “beter” bestaan keerde ik er nu naar terug. Ik had
me gevoeld als een eenzaam mens in de wildernis, maar nu is het
beeld vol kleur, afwisseling en andere mensen.

Ik noem deze verandering “beter worden tot het mens-zijn” en
voor mij is dit het diepste herstel van allemaal ... als je het leven
binnenlaat zonder weerstand of vastklampen, kun je gezond en
heel zijn, ongeacht met welk soort letsel of ziekteproces je leeft.’
(Burch, 2010, p. 95-96)

Vidyamala Burch ontwikkelde in Engeland, voortkomend uit haar
eigen ervaring en helingsproces, het Breathworks-programma, een op
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mindfulness gebaseerde methode voor mensen met chronische pijn,
die inmiddels door veel lotgenoten is gevolgd.

Een ander voorbeeld van heelheid op het diepste niveau, ondanks
intens psychisch leed, is het leven van de Oostenrijkse neuroloog en
psychiater Viktor Frankl, een overlevende van de Holocaust, waarin
bijna al zijn naaste verwanten omkwamen. Na de oorlog beschrijft hij
in zijn beroemd geworden boek De zin van het bestaan zijn ervaringen
als gevangene in het concentratiekamp en zijn therapeutische methode
voor het vinden van zin en betekenis onder alle levensomstandigheden
— hoe moeilijk ook — die hij later bij zijn patiénten toepaste (Frankl,
1978). Een van zijn uitspraken is: ‘Alles behalve één ding kan een mens
ontnomen worden: de menselijke vrijheid om zijn houding te bepalen
in elke omstandigheid; om zijn eigen weg te kiezen.’

2.8.2 INTIEME BETROKKENHEID

Mindfulnessbeoefening en compassietraining helen ons op de diepere
niveaus van ons mens-zijn. Mindfulness opent het oog en compassie
het hart voor het lijden zoals dat nu eenmaal aanwezig is. Elke indivi-
duele vorm van lijden is bijzonder en uniek, maar als algemeen men-
selijk gegeven is lijden een gedeelde ervaring die niemand bespaard
blijft. Mindfulness en compassie zijn universele eigenschappen en hoe
meer ze tot bloei komen, hoe meer onze houding ten opzichte van ons
lijJden en dat van anderen zich in mildheid kan openen. In plaats van
ons lijden buiten te sluiten, te bekritiseren of te manipuleren kunnen
we het liefdevol omarmen, zoals een moeder haar kind omarmt wan-
neer dat pijn heeft. Zo dragen we met de beoefening van mindfulness
en compassie actief bij aan ons (zelf)helend vermogen. We vitaliseren
daarmee telkens weer de verbinding met onszelf, anderen en de wereld
als geheel, en verdiepen onze gevoeligheid voor het geven en ontvan-
gen van de juiste zorg. Het is een daad van intimiteit met onszelf en
met anderen, die tot helende verbinding leidt.

Een heel concrete manier waarop we een dergelijke intimiteit kun-
nen ontwikkelen, is in relatie tot ons lichaam. De volgende oefening is
hierop gericht. Zoals in de laatste sessie van een MBSR- of MBCT-trai-
ning kan ook de laatste MBCL-sessie een mooie gelegenheid zijn om
nog eens terug te keren naar de bodyscan. We hebben in 2.4.6 een
variant leren kennen. Hier volgt nog een andere vorm, waarbij we
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uitnodigen tot een intieme, compassievolle en waarderende afstem-
ming met de betreffende lichaamsgebieden die we achtereenvolgens
aandacht geven.

a(pze  Oefening ‘Een compassionele bodyscan’

We gaan gezamenlijk een compassionele ontdekkingsreis maken door
het lichaam. Je hoeft hierbij niet heel erg je best te doen om iets te
ervaren; je mag zijn zoals je bent. Je kunt de bodyscan liggend doen,
bij voorkeur op een mat of een matras die niet te hard of te zacht
is. Maar als de oefening liggend moeilijk te doen is vanwege fysieke
beperkingen, kun je de oefening ook half zittend of zittend doen. Als
het ondersteunend is om wakker en opmerkzaam te blijven, kun je de
ogen geopend houden, maar je mag ze ook sluiten.

Als je de oefening liggend doet, kun je op je rug gaan liggen. Zorg
dat je knellende kleding losmaakt; je kunt een kussentje onder je
hoofd leggen en zo nodig een groter kussen onder je knieholtes, zodat
er minder druk op de onderrug wordt uitgeoefend. Als je verwacht
dat je het koud zult krijgen, kun je gebruikmaken van een dekentje
... zorg in die zin goed voor jezelf. De benen kun je los laten liggen;
de voeten mogen een beetje ‘uit elkaar vallen’. De armen los langs het
lichaam ... en je kunt je nu bewust zijn van het liggen. En ook opmer-
ken hoe je je voelt ... ontspannen, gespannen, moe, vredig, onrustig
of hoe dan ook. En hoe dat ook is, bet is oké. Je hoeft er niets aan te
veranderen.

Je kunt je bewust zijn van de adembewegingen, hoe de buik steeds
op en neer gaat bij het inademen en bij het uitademen. Laat een kal-
merend ademritme ontstaan en geef het ademen de ruimte om vrij
Zijn gang te gaan.

Laat de aandacht nu gaan naar de beide voeten. Begroet deze in
gedachten ... en onderzoek de voeten met ontspannen interesse. Wat
ervaar je? Misschien voelen ze warm of koud, stijf, zacht. Misschien
voel je het contact van de tenen met elkaar, of voel je het contact van
de buid met de sokken ... Of misschien voel je de druk die ontstaat
door het contact van de hielen met de grond ... Misschien voel je
wel helemaal niets, en ook dat is oké. Wat je ook voelt, het is goed
zoals het is. Besef hoe je voeten altijd maar je lichaamsgewicht ge-
duldig dragen en kijk dan of je ze iets vriendelijks kunt toewensen.
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‘Mogen jullie in vrede zijn.” Of Ik wens jullie kracht toe’, of Tk gun
jullie rust’, of iets anders dat mild en ondersteunend is. Je kunt ook
waardering voor de voeten uitdrukken, bijvoorbeeld: ‘1k ben jullie
dankbaar voor al het werk dat jullie hebben gedaan.’

Vervolgens kun je hetzelfde doen met betrekking tot de onderbe-
nen ... dan de bovenbenen ... om je dan gewaar te zijn van de benen
als gebeel. Je kunt reflecteren hoe ze je in je leven geholpen hebben
en dan een vriendelijke wens of woorden van dankbaarheid naar de
benen laten stromen ... Als je soms bemerkt dat je van de oefening
geniet of juist ongeduldig wordt, of je zorgen zit te maken of je het
wel goed doet, of afdwaalt, dan mag dat er ook zijn. Misschien kun je
z0’n gemoedstoestand dan ook wel opmerken, zonder deze te hoeven
veranderen. Alleen erkennend opmerken wat zich in of aan je voor-
doet en elk lichaamsdeel gevoelsmatig begroeten en dan trakteren op
een vriendelijke wens of woorden van dankbaarbeid.

Het kan best zijn dat je soms even wegzakt in slaperigheid en er een
tijdje niet bij bent. Als dit gebeurt, hoef je dit ook niet te veroordelen
of te bevechten, maar misschien kun je het wel gewaar zijn. Je kunt
ook de slaperigheid iets vriendelijks toewensen of deze bedanken om-
dat ze je laat weten dat je moe bent en blijkbaar rust nodig hebt.

Je kunt vervolgens de romp verkennen, de buik, borst en rug ... de
armen en handen ... de hals en het hoofd ... Je kunt elk lichaamsdeel
dat je bezoekt eerst gevoelsmatig gewaar zijn en dan stilstaan bij de
steun of dienstbaarheid van dit lichaamsdeel aan jou ... en vervolgens
een vriendelijke wens of woorden van waardering of dankbaarheid
ernaartoe laten stromen. Je kunt je laten bijstaan door de levens-
vrienden wanneer je een lichaamsgebied iets passends toewenst.
Naar een gebied waar je pijn of ongemak gewaar bent, kun je een me-
dedogende wens laten stromen: ‘Moge je vrij zijn van pijn’ of ‘Moge
je dit ongemak kunnen dragen’. Een gebied waar je een prettige er-
varing opmerkt, kan aanleiding geven tot een wens die medevreugde
uitdrukt: ‘Moge je genieten van dit moment.” Onrust kan inspireren
tot het toewensen van gelijkmoedigheid: ‘Moge je in vrede zijn met
wat er is’ of ‘Moge je kalmte ervaren’. Een gebied waar je vooral
‘leegte’ of ‘niets voelen’ opmerkt, kan je inspireren tot een wens die
liefdevolle vriendelijkheid uitdrukt: “Moge je erbij horen’ of “‘Moge
je gezond zijn’. Ga hiermee door zolang dat heilzaam voor je voelt.
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Als je wilt, kun je vervolgens de aandacht vanaf de kruin naar
beneden laten stromen, door de romp en de armen heen naar de be-
nen tot in de voeten ... en weer terug omhoog naar de kruin van het
hoofd. Met ontspannen interesse de aandacht als golven door je heen
voelen gaan ... van de kruin naar de tenen ... en weer terug ... om
dan bet lichaam als geheel nog eens gewaar te zijn ... dat levende
wonder dat elke dag weer als een trouwe metgezel bet leven met ons
deelt ... en eventueel zachtjes een vriendelijke wens of woorden van
dankbaarbeid te laten stromen door het lichaam als gebeel ... op het
ritme van de adem of los hiervan.

Wanneer je eraan toe bent, kun je de wens opmerken om wat vin-
gers of tenen te bewegen, je uit te rekken, je gezicht te masseren of
wat dan ook. En nodig jezelf uit om op eenzelfde ontspannen, vrien-
delijke en opmerkzame manier het leven van alledag weer in te gaan.

2.8.3 GRENZELOZE OPENHEID

Wijsheid zegt me dat ik Niets ben. Liefde zegt me dat ik Alles ben.
Tussen die twee stroomt mijn leven.
(Sri Nisargadatta)

Ik zou graag leven

Zoals een rivier stroomt,
Gedragen door de verwondering
Van haar eigen loop.

(Fluent van John O’'Donohue, 2007; vrij vertaald)

Heelheid verbindt delen tot een geheel en verbindt binnen en buiten.
Heelheid vraagt om intimiteit ... en om openheid; de intieme verbon-
denheid met de kleinste details van onze ervaring van het moment ...
en de grenzeloze openheid van een bewustzijn dat ruimte biedt aan
wat dan ook. We begonnen in sessie 1 met de voorstellingsoefening
van een ‘veilige plek’. We eindigen in deze laatste sessie met een voor-
stellingsoefening van een ‘veilig bewustzijn’, waar plaats is voor wat
dan ook. Kunnen we ons telkens opnieuw thuis voelen in die open
ruimte die veel verder reikt dan onze tijdelijke egoconstructies? Onze
geest construeert voortdurend mentale bouwsels en trekt grenzen om
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houvast te vinden: tussen ik en jij, wij en zij, subject en object, binnen
en buiten, goed en kwaad, vriend en vijand, of hoe dan ook. Onze
geest wil nu eenmaal onderscheiden, dat is een oud overlevingsme-
chanisme. Het vergroot onze overlevingskans wanneer we uit elkaar
kunnen houden wat veilig en onveilig is. Er is dan ook niets mis met
het onderscheid maken tussen het een en het ander. Maar wanneer
‘onder-scheiden’ overgaat in ‘scheiden’ en we gaan geloven in de gren-
zen die onze geest opwerpt alsof het vaststaande gegevens zijn, dan
raken we gevangen in de illusie van dualiteit. We verliezen het zicht op
de oorspronkelijke eenheid van onze ervaring en het vermogen door
de grenzen heen te kijken en eraan voorbij te zien.

ep2r Oefening ‘D stroom van gewaarzijn’

We nodigen je uit comfortabel te gaan zitten in een houding voor
zitmeditatie of te gaan liggen zoals bij de bodyscan. Zorg voor een
voldoende warme en rustige omgeving. Neem de tijd om verbinding
te voelen met je lichaam en pas zo nodig je houding nog wat aan
... Voel je vrij om tijdens deze meditatie je eigen pad te volgen. Het
gaat er niet om dat je krampachtig de instructies volgt, maar dat je
van moment tot moment opmerkt wat er in je bewustzijn opkomt. Je
kunt telkens kiezen op welk aandachtsveld je de aandacht richt. Laat
die keuze gedragen worden door mildheid en vriendelijkheid voor
jezelf. Soms zul je misschien ergens langer bij stil willen staan dan de
instructies aangeven, soms juist korter. Dat is allebei prima. Je kunt
dan op een later moment beslissen of je je weer bij de instructies voegt
of je eigen weg vervolgt.

Stel je voor ... er is NIETS ... De eerste ervaring moet nog komen.
Je weet nog niet eens wat een ervaring is. Er is niets en je weet van
niets ... En vanuit niets welt de eerste ervaring op, zoals de eerste
druppel uit een bron opwelt. En die eerste druppel ervaring wordt
opgevangen in je bewustzijn, als in een kelk. De eerste ervaring is de
sensatie van lucht die bij je neus naar binnen stroomt ... de tweede
is de sensatie van lucht die naar buiten stroomt ... en de gewaar-
wordingen van de in- en uitstromende lucht rijgen zich druppel voor
druppel aaneen tot een klein ervaringsstroompje, dat zijn weg vindt
in de bedding van je bewustzijn ... En het stroompje groeit naarmate

Compassievol leven boek 2016 1.indd 296 @ 08-11-16 08:52



COMPASSIETRAINING IN DE PRAKTIJK 297

er meer gewaarwordingen bij komen van de verschijnselen waarmee
het ademen gepaard gaat: in je neus, keel, hals, borst en buik ... Ge-
waarzijn van de rijkdom van verschijnselen bij elke inademing, elke
uitademing ... en de bedding van je bewustzijn past zich vanzelf aan
wanneer het stroompje een beekje wordr ... Steeds meer ervaringen
voegen zich bij de groeiende stroom van gewaarzijn van het ademen.

En bet beekje wordt een riviertje wanneer ook andere gewaarwordin-
gen uit het niets ontspringen en zich voegen in de stroom: de gewaar-
wordingen van het lichaam als levend gebeel. Sensaties van warmte of
koude, zwaarte of lichtheid, spanning of ontspanning, rust of bewe-
ging, vibratie, energie ... van aangename of onaangename gevoelens
... En bij de grovere gewaarwordingen voegen zich subtielere bij de
stroom. Voor al die ervaringen is ruimte in de bedding van je bewust-
zijn, moeiteloos meegroeiend met het volume van de stroom ... En
bij de gewaarwordingen van binnenuit kunnen zich gewaarwordin-
gen van de ruimte om je heen voegen ... zintuiglijk contact met de
omgeving: beroeringen van je huid ... visuele sensaties: licht, donker,
kleur, vorm ... gehoorsensaties: klank, stilte ... geluiden van nabij of
veraf, luider of zachter, lager of hoger van toon ... En de bedding van
je bewustzijn verbreedt zich en het riviertje groeit uit tot een rivier, tot
een steeds bredere ervaringsstroom.

Bij de gewaarwordingen van je innerlijke ruimte en de ruimte om je
heen kunnen zich ook beelden en herinneringen voegen uit de tijd die
achter je ligt, uit je geschiedenis, die zich mengen in de stroom van
ervaring. Ook daarvoor is ruimte in de bedding van je bewustzijn: je
allereerste herinnering ... herinneringen aan je prille kindertijd, als
peuter, als kleuter ... berinneringen aan je ouders of verzorgers ...
misschien broertjes, zusjes, huisdieren ... het huis waar je woonde,
het speelgoed waarmee je speelde ... herinneringen aan de omgeving,
kinderen en volwassenen uit de buurt ... Aangename herinneringen,
onaangename herinneringen. Beelden van toen, nu herinnerd, waar
de bedding van je bewustzijn ruimte aan geeft, meegroeiend met de
groeiende stroom ... Herinneringen aan je schooltijd, aan onderwij-
zers, klasgenoten ... De basisschool ... prettige of onprettige erva-
ringen ... De middelbare school ... herinneringen aan je puberteit,
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lichamelijke veranderingen, nieuwe ontdekkingen, ontluikende seksu-
aliteit, je eerste verliefdbeid ... Herinneringen aan verrukkingen of te-
leurstellingen ... Voor al die beelden van toen, en de gedachten en ge-
voelens die daardoor opgeroepen worden, is ruimte in het bewustzijn
vannu ... En de stroom wordt een steeds bredere rivier ... En wanneer
stroomversnellingen, watervallen, blokkades of draaikolken ontstaan,
dan kan je bewustzijn meegroeien, zich verruimen en verdiepen, zodat
wat stuwt de ruimte krijgt, wat tegengehouden wordt verder stroomt
en rust kan vinden, gedragen in de steeds bredere en diepere bedding
van je bewustzijn, waar ruimte is ... voor wat maar ruimte vraagt.

Bij de ervaringsstroom kunnen zich meer beelden voegen van jezelf
als jongvolwassene en daarna ... Van opleidingen die je volgde, plek-
ken waar je gewoond of gewerkt bebt ... Van reizen die je maakte ...
Relaties met mensen die belangrijk voor je waren, en misschien nog
zijn ... intieme of vluchtige relaties ... harmonieuze of moeilijke re-
laties ... situaties die vreugdevol of pijnlijk waren ... rijkdom, verlies
... gezondheid, ziekte ... Voor al die beelden van toen, ontspringend
vanuit niets, is ruimte nu ... in de bedding van je bewustzijn ... voor
alle daarbij opkomende gedachten en gevoelens ... voor alles wat
vergeten of verdrongen is ... is ruimte in je bewustzijn.

Ook voor alles waarmee je je ooit vereenzelvigd hebt, is er ruimte,
en voor alles waar je je nu mee vereenzelvigt ... de eigenschappen en
vaardigheden, de taken en rollen die bij je horen ... de groepen en
netwerken waar je deel van uitmaakt ... de meningen en oordelen
over jezelf, anderen en de wereld ... politieke en levensbeschouwelijke
opvattingen die je koestert ... Voor elke voorkeur en alles waarmee
je de woordjes ‘ik’, ‘mij’ of ‘mijn’ verbindt, is ruimte ... En voor alles
waarmee je de woordjes ‘niet-ik’, ‘niet-mij’, ‘niet-mijn’ verbindt, is
ook ruimte in je bewustzijn ... En de bedding verdiept en verbreedt
zich ... en alles waarmee je jezelf wel of niet vereenzelvigt, kan zich
voegen bij de stroom.

Ook voor alle voorstellingen van de tijd die voor je ligt, is ruimte in de

bedding van je bewustzijn. Voor plannen, fantasieén, dromen, idealen,
voor alle beloften die de toekomst in zich bergt, is ruimte nu ... Voor
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heel mooie en heel angstige visioenen, en voor de emoties en gedachten
die daarbij opkomen, is ruimte ... voor alle hoop en alle vrees ... voor
de subtielste intuitie en de vurigste hartenwens ... voor het diepste ver-
langen naar geluk en vrede ... En ook voor alles wat nog onbewust is,
voor ongekende mogelijkheden en nooit gedachte gedachten, ook voor
het onvoorstelbare is ruimte ... in de bedding van je bewustzijn.

De oevers van de rivier wijken zo ver uiteen dat je van de ene oever
de andere niet meer ziet ... en de bodem wordt dieper en dieper ...
De rivier wordt een zee ... en de zee een oceaan ... onmetelijk weids
... onmetelijk diep ... een grenzeloos bewustzijn ... waar ruimte is
voor wat dan ook ... een hart zo groot als de wereld ... waar ruimte
is voor ALLES.

Tussen de wijsheid van niets en de liefde van alles stroomt ons
leven.

De voorgaande oefening doen we ook vaak in de stiltesessie. Er wordt
gebruikgemaakt van een metafoor die ondersteunend kan zijn om ons
te herinneren aan de grenzeloze openheid van het bewustzijn en de
helende kracht van onze geest. Het bewustzijn hoeft niets af te wijzen
en mag alles ruimhartig verwelkomen. Het kan een veilige holding,
een veilige plek bieden aan alles wat we ervaren, ook het ongewenste.
Een grenzeloos bewustzijn waar we, altijd al, thuis zijn en waar we
opnieuw de eenheid van de levende ervaring gewaar kunnen zijn, pre-
cies zoals die is, zonder grenzen. In de woorden van de dichter Kees
Spiering: ‘Alsof je dit al kende voor je het zag. Er geweest was voor je
er zou komen. Zo thuis.’

Deze oefening wil je echt niet aanzetten tot het streven naar mys-
tieke hoogtepunten, maar is net als voorgaande geleide meditaties een
oefening die het voorstellingsvermogen wil inzetten om voor ons te
werken, waarbij we ons gewaar kunnen zijn wat zich daarbij voor-
doet, moment voor moment. Wat een helpende metafoor is voor de
een, hoeft dat voor de ander niet te zijn. Soms is het wijs grenzen in
stand te houden uit vriendelijkheid voor onszelf (of anderen), ze geven
tijdelijk duidelijkheid en houvast. Wanneer grenzen gevangenismuren
worden, is het misschien liefdevoller ons de vrijheid te gunnen om te
verkennen wat erbuiten ligt.
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De grenzeloze openheid voor de oceaan van ervaringsmogelijk-
heden en de intieme verbinding en betrokkenheid bij het kleinste en
kwetsbaarste druppeltje ervaring in dit moment zijn beide uitingen
van het helende vermogen van onze geest en ons hart, onze hart-geest,
in het oude Pali eenvoudig aangeduid met één woord: citta. Wijsheid
en mededogen zijn de helende krachten die in ons sluimeren en die
kunnen ontwaken op elk moment dat we mindful en heartful aanwe-
zig zijn bij wat er is.

2.8.4 HOE VERDER?

En de tijd brak aan dat het risico om in de knop te blijven pijnlijker
was dan het risico om tot bloei te komen.
(Onbekende bron)

We kunnen ons laten inspireren op ons pad door vele bekende en min-
der bekende voorbeelden van menselijke veerkracht en (zelf)helend
vermogen. Maar we hoeven die voorbeelden niet te kopiéren. Dat kun-
nen we ook niet. We kunnen wel allemaal ons eigen voorbeeld voor
de wereld zijn door te laten zien hoe wij met ons lijden omgaan — ook
al is dat misschien heel bescheiden naar de maatstaven van onze oor-
delende geest. Toch is daar de meeste moed voor nodig, om ons eigen
unieke antwoord te vinden, vanuit onze eigen kracht. Denk maar aan
de woorden van Marianne Williamson (1993):

‘Onze diepste angst is niet dat we onmachtig zouden zijn. Onze
diepste angst betreft juist onze niet te meten kracht. Niet de duis-
ternis, maar het licht in ons is wat we het meest vrezen.’

Wanneer we bewust vorm geven aan ons eigen authentieke antwoord
op wat het leven van ons vraagt, dan is dat onvervangbaar en uniek.
We kunnen alleen maar onze eigen steen verleggen, ons eigen onbe-
treden pad begaan, onze eigen fouten maken en onze eigen ongekende
mogelijkheden ontdekken. Vanuit dit uniek zijn overstijgen we telkens
het tijdelijke bouwsel van ons geconstrueerde zelf en kunnen we el-
kaar de hand reiken.
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We hopen dat de reis van de compassietraining van waarde voor je is
geweest en dat er hulpmiddelen aangeboden zijn die je op je verdere
pad zullen bijstaan en die je op je eigen manier verder kunt ontwikke-
len, aangepast aan jouw situatie. Misschien vind je het jammer dat dit
de laatste sessie was, misschien vond je het ook genoeg zo en zie je uit
naar het verder vervolgen van je reis met andere reisgenoten. Net als
na de mindfulnesstraining zeggen we ook hier: de laatste sessie was
niet alleen deze, maar betreft de rest van je leven. Het is aan jou om
aandacht- en compassiebeoefening, om mindfulness — de wijsheid van
niets — en heartfulness — de liefde van alles — verder te integreren in je
leven. Het is een beoefening die nooit eindigt omdat ons leven voort-
durend in beweging is, zoals een rivier. ‘Alles stroomt’, was het inzicht
van de Griekse wijsgeer Herakleitos (Herakleitos, 2014).

In de achtste sessie geven we doorgaans verschillende aanbevelingen.
Wanneer je gemerkt hebt dat het oefenen en lezen over compassie je goed
heeft gedaan, dan kunnen we je aanbevelen ermee door te gaan. Mis-
schien kun je jezelf uitnodigen er dagelijks of een aantal keren per week
tijd voor vrij te maken en een aantal formele en informele oefeningen uit
te kiezen die je de komende tijd verder wilt verdiepen. De vertrouwde
oefeningen uit de mindfulnesstraining — bodyscan, zitten in aandacht
en mindful bewegen — blijven natuurlijk belangrijke basisoefeningen.
Je kunt ze uitbreiden met de mildheidvariaties, die in deze training aan
bod zijn gekomen. Je hebt tijdens het volgen van de compassietraining
en het lezen van dit boek een ruime keuze aan oefeningen erbij gekre-
gen. Je kunt hierin diverse categorieén van oefeningen onderscheiden:
— Formele oefeningen om regelmatig te doen: de mildheidmeditaties

of ‘wens-oefeningen’ waarbij de sfeer van de wensen afgestemd kan

worden op vriendelijkheid, mededogen, gelijkmoedigheid of mede-
vreugde; ‘Compassioneel ademen’; diverse specifieke voorstellings-
oefeningen, zoals ‘De veilige plek’, ‘De compassionele metgezel” en

‘Compassie belichamen’;

— Formele oefeningen om af en toe te doen als je bepaalde moeilijk-
heden tegenkomt, in jezelf, je omstandigheden, of je relaties met
anderen. Onder deze categorie vallen het compassievol omgaan
met weerstand, verlangen en innerlijke patronen; het schrijven van
een compassionele brief; een gouden randje ontdekken; jezelf of
anderen vergeven en vergeving vragen.
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— Formele oefeningen om af en toe te doen, die behulpzame meta-
foren aanreiken, zoals ‘De paardenfluisteraar’ of ‘De stroom van
gewaarzijn’ (vergelijkbaar met bijvoorbeeld de berg- en meermedi-
taties uit de mindfulnesstraining; Kabat-Zinn, 1996).

— Last but not least, informele oefeningen om regelmatig te doen:
het voeden van het zorgsysteem en mogen genieten met alle zin-
tuigen, bewust het goede binnenlaten, stilstaan bij wat je vervult
met vreugde en dankbaarheid en je steeds opnieuw verbinden met
je levenswaarden. Daarnaast zijn er de ademruimtes met vriende-
lijkheid, met compassie en met compassioneel ademen, en in het
algemeen regelmatig ruimte creéren voor opmerkzaamheid, een
kalmerend ademritme en je verbinden met een vriendelijke, mede-
dogende, vreugdevolle of gelijkmoedige houding — waar de situatie
maar om vraagt.

Zoals je na de mindfulnesstraining vermoedelijk met bepaalde oefe-
ningen meer verbinding had en besloot die voort te zetten, zo kun je
dat nu ook doen en in de weken of maanden die voor je liggen zelf je
verdiepingsprogramma samenstellen om mee door te gaan. Achter in
dit boek is een aantal boeken en websites op een rijtje gezet die je ver-
der kunnen inspireren en voeden. Soms worden er in mindfulnesscen-
tra terugkombijeenkomsten georganiseerd of vormen deelnemers van
cursussen groepjes om thuis met elkaar te oefenen. Daarnaast zijn er
in steeds meer steden centra of meditatiegroepen waar je het oefenen
kunt voortzetten.

Mocht je nu alleen het boek gelezen hebben en je geinspireerd voe-
len, dan kunnen we je aanraden nog eens het volledige programma
van de compassietraining in een groep te volgen. Informatie kun je
vinden op www.compassietraining.nl en www.mbcl.nl.

Hoe dan ook, nu begint de rest van je leven. Leef nu, een ander mo-
ment om te leven is er niet. Je kunt je vleugels uitslaan en het tijdelijke
nest van deze training verlaten. Mogen mindfulness en compassie je
trouwe metgezellen zijn, waar je ook gaat. Moge je telkens weer thuis-
komen in dit moment. Moge je heelheid vinden in de onvolmaaktheid
van het bestaan. Mogen de zonnestralen van vriendelijkheid schijnen
op de regendruppels van het lijden, en moge de regenboog van com-
passie helende kracht schenken aan jou en alle wezens.
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2.8.5 OVERZICHT SESSIE 8: COMPASSIEVOL LEVEN

Thema

In sessie 8 behandelen we de waarde van compassie voor helende proces-
sen in ons leven en kijken we hoe we verder kunnen gaan met de beoefe-
ning na de cursus.

Agenda

— Korte ronde ‘innerlijk weerbericht’ en ‘wat wens je jezelf toe?’.

— Een oefening naar keuze die aansluit bij de behoefte van deelnemers,
zoals ‘Een compassionele bodyscan’ (2.8.2) of ‘De stroom van gewaar-
zijn’ (2.8.3). Nabespreken van de oefening.

— Bespreken van de oefeningen uit de week na sessie 7.

— Korte pauze gevolgd door een aantal bewegingsoefeningen.

- Korte zitmeditatie met aandacht voor het beéindigen van de cursus.

— Inde groep krijgt elke deelnemer gelegenheid iets te delen aan de hand
van de vragen en een eventueel meegebracht symbool, zoals genoemd
bij de oefensuggesties in sessie 7.

— FEindigen met een korte oefening met vriendelijkheid naar zichzelf,
naar groepsgenoten en alle levende wezens. Bijvoorbeeld: staande in
een kring kunnen deelnemers een voor een hun naam noemen, ge-
volgd door een korte pauze waarin de andere deelnemers in stilte een
vriendelijke wens naar deze persoon laten stromen.

Oefensuggesties voor de week na sessie 8

— Alsje de waarde van de cursus en van het trainen van compassie hebt
bemerkt, kijk dan hoe je hierin gevoed kunt blijven. Welke formele en
informele oefeningen kun je de komende tijd voortzetten? Wat kan je
helpen om regelmatig te blijven oefenen (bijvoorbeeld je bij een medi-
tatiegroep aansluiten, gebruikmaken van boeken en websites)?

— Als hier belangstelling voor is, kun je eventueel ook met (enkele) deel-
nemers vanuit de trainingsgroep terugkombijeenkomsten afspreken.

— Bovenal: laat het kompas van compassievolle aandacht je richting ge-
ven op je verdere pad.
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Nagesprek

Na de laatste sessie doen wij gewoonlijk een nagesprek met individuele
deelnemers die dat wensen, waarin resterende vragen uitgebreider be-
sproken kunnen worden. We laten er doorgaans enkele weken tussen zit-
ten, zodat het vaak duidelijker is hoe het de deelnemer vergaat met het
zelfstandig werken met de oefeningen en het integreren van het geleerde
in het dagelijks leven. Aan de hand van een evaluatieformulier en de vra-
genlijst ‘gewenste gevolgen’ die aan het begin van de cursus werd ingele-
verd, kan worden teruggekeken op het hele proces.
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De compassievolle hulpverlener

Tk dacht dat ik je kende,
maar ik kende slechts mezelf.
De jij die je echt bent

is niet de jij die ik zie.

Mijn geest vormde je beeld
maar jij reisde verder.

Ik wil alleen jou zien

maar ik zie je door mij.
(Lao Tze)

Ik heb geen leer, ik voer een gesprek.
(Martin Buber, 1923)

Omdat dit boek ook door professionele hulpverleners gebruikt kan
worden om hun cliénten individueel of met een groepsaanbod te be-
geleiden, volgt in dit slotdeel relevante informatie speciaal voor hen.
Er zijn inmiddels meerdere handboeken geschreven over toepas-
singsmogelijkheden van mindfulness in het hulpverleningsproces
(Germer e.a., 2013; Hick & Bien, 2008; Hulsbergen, 2009; Shapiro
& Carlson, 2009 ; Siegel, 2o011; Wilson, 2008). Germer (2013) be-
schrijft ten aanzien van mindfulness en psychotherapie drie invals-
hoeken:
— mindfulness-oriented therapie, waarbij de therapeut zelf aan mind-
fulnessbeoefening doet om zijn of haar persoonlijk functioneren te
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verbeteren en de opmerkzaamheid en effectiviteit in het therapeu-
tisch werk te bevorderen;

—  mindfulness-informed therapie, waarbij de therapeut gebruikmaakt
van inzichten over de werking van de geest op grond van persoonlij-
ke beoefening en theoretische kennis uit boeddhistische en westerse
psychologie over mindfulness (bijvoorbeeld toepassing van de boed-
dhistische visie op lijden, vergankelijkheid en zelfloosheid);

— mindfulness-based therapie, waarbij — anders dan bij de voorgaan-
de twee invalshoeken — cliénten expliciet mindfulnessvaardigheden
aangeleerd worden, om hen te helpen gezonder met stress om te
gaan en klachten te verlichten of te voorkomen. Voorbeelden van
deze therapie zijn MBSR, MBCT, ACT en DGT.

Parallel aan deze indeling kunnen we drie perspectieven onderschei-
den voor wat betreft de toepassing van compassiebeoefening in het
hulpverleningsproces. Allereerst wordt toegelicht dat de hulpverlener
zelf aan compassiebeoefening kan doen om zijn functioneren en the-
rapeutische effectiviteit te verbeteren (3.1). Vervolgens wordt geschetst
hoe de hulpverlener gebruik kan maken van inzichten uit persoonlijke
compassiebeoefening en boeddhistische en westerse psychologie, om
cliénten beter van dienst te kunnen zijn, zonder dat hij hen tot formele
beoefening beweegt (3.2). Tot slot komt aan bod dat de hulpverlener
cliénten zelf compassiebeoefening kan aanleren als onderdeel van een
individuele behandeling of als groepsaanbod (3.3). Hierbij wordt een
aantal punten genoemd die van belang zijn bij het beantwoorden van
de vraag welke cliénten daarvoor in aanmerking komen en aan welke
criteria trainers moeten voldoen.

3.1
Beoefening door de hulpverlener

Practice what you preach.

Hulpverlening lijkt vaak te leiden tot uitputting bij de hulpverleners,
wat suggereert dat zij vergeten om zichzelf te helpen. Therapeutisch
werk wordt vaak als emotioneel zwaar ervaren (Mann, 2004). ‘Com-
passiemoeheid’ — of beter genoemd ‘empathiemoeheid’ (Ricard, 2o15;
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zie 1.6.4) — en burn-out zijn sterk gerelateerd en bij hulpverleners
een veelvoorkomend verschijnsel (Figley, 2002; Firth-Cozens, 200r1;
Skovholt & Trotter-Mathison, 2o11; Weiss, 2004). Een grote studie
onder Amerikaanse artsen liet zien dat rond de 40% verschijnselen
van burn-out vertoonde, aanzienlijk meer dan de algemene populatie;
zij die in de frontlinie van de zorg werkten liepen het meeste risico
(Shanafelt e.a., 2012). Een andere grote studie toonde aan dat meer
dan de helft van de medische studenten voldeed aan de criteria voor
burn-out, en dit was geassocieerd met meer onprofessioneel gedrag
en minder besef van altruistische waarden (Dyrbye e.a., 2010). Ook
in Nederland bleek er sprake van kwetsbaarheid voor burn-out onder
medische studenten (Conijn e.a., 2015) en aiossen (artsen in opleiding
tot specialist; Prins, 2009). Bovendien bleek uit een meta-analyse dat
bijna 30% van de aiossen last heeft van depressieve klachten (Mata
e.a., 2015). Ook verslavingsproblemen zijn onder artsen niet onge-
woon en vermoedelijk vergelijkbaar met de algemene bevolking. Het
is lastig om aan betrouwbare cijfers te komen omdat er een sterk taboe
op ligt (De Jong e.a., 2009). Artsen zoeken vaak geen hulp voor hun
verslaving aan alcohol, drugs of medicijnen, uit schaamte en angst om
hun baan te verliezen. In 20171 startte de KNMG daarom het steunpunt
‘aABs-artsen’, dat tot doel heeft artsen met verslavingsproblemen te hel-
pen en onlangs werd besloten dit project naar Amerikaans voorbeeld
uit te breiden met een monitoringsprogramma (KNMG, 20T5).

Artsen vinden het kennelijk moeilijk om zelf patiént en kwetsbaar
te zijn en missen zo de kans om als ‘gewonde heelmeesters’ effectieve-
re hulpverleners te worden. Al tijdens de opleidingsfase lijkt de eigen
kwetsbaarheid genegeerd te worden. Bovendien is bij medische stu-
denten en coassistenten gevonden dat zij aan het begin van hun stu-
die een hoog niveau van empathie hebben en dat dit tijdens de studie
gestaag daalt (Chen e.a., 2012; Neumann e.a., 2o011). Bij verpleeg-
kundigen in opleidingen bleek dit ook het geval (Ward e.a., 2012).
Empathiedaling is in verband gebracht met overbelasting en burn-out
(Maclaughlin e.a., 2o011). Er lijkt iets wezenlijks te ontbreken wanneer
hulpverleners niet wordt geleerd voor zichzelf te zorgen en wanneer
empathisch vermogen — dat bekendstaat als een van de belangrijkste
therapeutische factoren — niet groeit maar wegkwijnt tijdens de op-
leiding. Shauna Shapiro beschrijft een mooie metafoor die zij leerde
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van een van haar leermeesters (Shapiro & Carlson, 2009): het hart
pompt eerst bloed naar zichzelf, voordat het bloed pompt naar andere
delen van het lichaam. Deed het dat niet, dan zou het hart eerst zelf
sterven en vervolgens de rest van het lichaam. Zo ook kunnen we pas
goed voor anderen zorgen wanneer we eerst voor onszelf leren zorgen.
Als hulpverleners niet voor zichzelf leren zorgen, dan zullen zijzelf en
hun cliénten daaronder lijden. De noodzaak dat zij dit leren wordt
dringender naarmate het stressvoller wordt om in de gezondheidszorg
te werken. Marktwerking in de zorg en tijdrovende bureaucratische
beheerssystemen dragen toenemend bij aan vervreemding en ontmen-
selijking en steeds minder ruimte voor compassie, naar zorggevers en
zorgontvangers (Cole-King & Gilbert, 20115 De Zulueta, 2013).

Inmiddels zijn er verscheidene mindfulness-based programma’s voor
gz-professionals en medisch studenten geévalueerd, die positief ble-
ken bij te dragen aan zelfinzicht, zelfzorg en empathisch vermogen
en vermindering van stressklachten (Barbosa e.a., 2013; Bond e.a.,
2013; Fortney e.a., 2013; Gordon, 2014; Karpowicz e.a., 2009; Kras-
ner e.a., 2009; Saunders e.a., 2007). Een pilotstudie onder aiossen
psychiatrie in Groningen, die een achtweekse mindfulnesstraining in
het onderwijsprogramma kregen aangeboden, liet een toename zien
van de empathiescore die correleerde met de oefentijd (Hoenders e.a.,
2016). Gecontroleerde studies onder gz-professionals (Shapiro e.a.,
2005) en psychotherapeuten in opleiding (Shapiro e.a., 2007) toonden
aan dat MBSR een gunstige invloed heeft op de fysieke en psychische
gezondheid van hulpverleners, hun kwaliteit van leven, hun stress-
bestendigheid en het vermogen tot zelfcompassie. Dat hulpverleners
niet alleen zichzelf maar ook hun cliénten helpen door zelf regelmatig
te mediteren, wordt ondersteund door dubbelblind (!) gecontroleerd
onderzoek onder therapeuten in opleiding (Grepmair e.a., 2007). De
therapeuten, die at random (zij kozen er dus niet zelf voor) een medita-
tieprogramma aan hun training kregen toegevoegd, bereikten een dui-
delijk beter behandelresultaat met hun cliénten dan hun collega’s die
de gebruikelijke training volgden. De cliénten — die niet wisten dat hun
therapeuten mediteerden (vandaar dubbelblind) — hadden meer inzicht
in zichzelf en toonden meer verbetering in klachten en symptomen dan
de cliénten van therapeuten die niet aan meditatiebeoefening deden.
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Mindfulness bevordert bij de therapeut een gelijkmatige afstem-
ming met zichzelf en de cliént en cultiveert vaardigheden die van groot
belang zijn in het therapeutische werk, zoals authentieke aandacht,
onvoorwaardelijke erkenning en empathisch vermogen. Dat zijn zo-
genoemde non-specifieke therapeutische factoren die de belangrijkste
bijdrage leveren aan een goede werkrelatie en aan het succes van een
behandeling (zie ook 1.2.2). Een gezonde emotie- en stressregulatie,
waar mindfulness toe bijdraagt, wordt steeds belangrijker naarmate
de gezondheidsorganisaties stressvoller worden om in te werken.

Het is heel aannemelijk — ook al moet onderzoek dat nog beves-
tigen — dat meer expliciete (zelf)compassiebeoefening nog een bijko-
mend positief effect kan hebben. De score op de zelfcompassieschaal
blijkt namelijk, nog sterker dan de score op een mindfulnessschaal,
samen te hangen met psychisch welzijn, kwaliteit van leven, wijsheid,
persoonlijk initiatief, geluk, optimisme, positieve emoties en het ge-
zonder omgaan met stress (Van Dam e.a., 2011). Een recente kwalita-
tieve studie onder psychotherapeuten in opleiding, die een programma
van zes sessies Loving-Kindness Meditation (LKM) volgden nadat zij
eerder een MBCT-training hadden gevolgd, beschreef een toename van
zelfbewustzijn, compassie voor zichzelf en anderen en therapeutische
vaardigheden (Boellinghaus e.a., 2013). Tegelijkertijd constateerden
de auteurs dat LkMm als emotioneel uitdagend werd ervaren en bevalen
zij aan dat de oefeningen met zorg worden aangeleerd.

We horen vaak therapeuten, die formeel compassie en liefdevolle vrien-
delijkheid beoefenen, beamen hoezeer het hen helpt om verbinding te
ervaren met hun cliénten en zichzelf. Zij voelen zich beter in staat de
pijn van de cliént (en van zichzelf) met openheid en mildheid te beje-
genen, en ervaren minder hinder van gevoelens van tegenoverdracht.
Zjij zijn minder geneigd om te vluchten in overhaaste interventies of
te jagen op resultaat, en beter in staat geduldig af te wachten tot de
juiste respons zich aandient. De beoefening ondersteunt het besef van
gedeelde menselijkheid en helpt het onderscheid te maken tussen lij-
den dat nu eenmaal onvermijdelijk is en lijden dat voortkomt uit onze
reacties daarop. Dit draagt bij aan het normaliseren van existentieel
lijden en voorkomt onnodig pathologiseren van emotionele pijn. Sinds
we zelf MBCL aanbieden aan gz-professionals, merken we dat de vraag
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groeit en dat velen na een mindfulnesstraining het MBCL-programma
voor verdere verdieping willen volgen.

Een bijzondere vorm van beoefening, die niet ongenoemd mag blij-
ven, is Insight Dialogue, beschreven door Gregory Kramer (2007). Hij
ontwikkelde met zijn medewerkers een handleiding voor de beoefe-
ning van meditatie in dialoog, geheel vanuit een boeddhistische visie,
die ook voor psychotherapeuten heel verrijkend kan zijn. Een meer
seculiere vorm daarvan wordt Interpersonal Mindfulness genoemd
(Kramer e.a., 2008). In psychotherapieopleidingen wordt doorgaans
veel energie gestoken in het aanleren van specifieke technieken en mo-
dellen, hoewel we inmiddels wel weten dat de non-specifieke factoren
veel belangrijker zijn voor therapeutisch succes. We lijken nog steeds
verlegen te zitten om een goede methode die ons leert om een kwaliteit
als empathie te ontwikkelen, te onderhouden en te verdiepen. Inter-
persoonlijke mindfulness biedt daarvoor een veelbelovende methode,
die op basis van formele beoefening in tweetallen of grotere groepen
mogelijkheden biedt om met meer aandacht en compassie bij onszelf
en de ander aanwezig te zijn, in openheid en diepe afstemming te luis-
teren en op een heilzame, authentieke wijze in gesprek te zijn. Andere
inspirerende meditatieleraren op interpersoonlijk gebied zijn Susan
Gillis Chapman (Mindful communiceren, 2015) en Rosamund Oliver
(Deep Listening, beschreven in Oliver, 2013). Beiden waren voorheen
zelf als therapeut werkzaam en ontwikkelden seculiere interpersoon-
lijke oefenmethoden, vanuit verschillende Tibetaans boeddhistische
achtergronden, die in toenemende mate aan gz-hulpverleners worden
aangeboden.

Tot nu toe is het vaak nog het initiatief van individuele therapeuten
om aan beoefening te gaan doen. Het valt te verwachten dat in de
toekomst bij de opleidingen tot hulpverlenende beroepen toenemend
gebruik zal worden gemaakt van formele mindfulness- en compassie-
beoefening, vanwege de gunstige invloed op de ontwikkeling van the-
rapeutische vaardigheden en stressbestendigheid. Wij spreken de hoop
uit dat managers van instellingen in de gezondheidszorg het mogelijk
gaan maken dat hun medewerkers nascholing op dit gebied kunnen
volgen, vanuit de visie dat het bijdraagt aan de gezondheid van clién-
ten en professionals, en aan de gezondheid van het bedrijf als geheel
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(Van Staveren, 2016; Youngson, 2014). Zo kan worden uitgedragen
dat binnen een goede gezondheidszorg zowel cure als care onontbeer-
lijk is en dat zelfcompassie en compassie voor anderen elkaar weder-
zijds versterken.

3.2

Therapeutisch gebruikmaken
van algemene inzichten

Wat betekent oost en west als de wereld rond is?
(Loesje)

Met welk model hulpverleners ook werken, zij kunnen altijd hun
voordeel doen met de inzichten uit inner science en outer science
betreffende de werking van compassie. De literatuur over de outer
science betreffende compassie groeit gestaag (zie 1.6). Een aanbeve-
lenswaardig overzichtswerk is Wisdom and Compassion in Psycho-
therapy onder reactie van Germer en Siegel (2012), dat vele bijdragen
bij elkaar brengt vanuit westerse en oosterse perspectieven op wijs-
heid en compassie ten behoeve van de psychotherapeutische prak-
tijk. Het ligt in de lijn van de verwachting dat de wetenschappelijke
literatuur met betrekking tot (zelf)compassie fors zal groeien, zoals
ook de wetenschappelijke publicaties betreffende mindfulness en me-
ditatie de afgelopen decennia exponentieel gegroeid zijn (Williams &
Kabat-Zinn, 2011).

De boeddhistische psychologie heeft in 2500 jaar een rijkdom aan
kennis vanuit inner science voortgebracht, die met name dieper inzicht
geeft in processen die zich afspelen rond het onvermijdelijke existenti-
ele lijden dat bij het bestaan hoort (Mikulas, 2007). Het gaat hier om
transdiagnostische processen die van belang kunnen zijn bij vele clién-
ten, ongeacht hun klachten, aandoeningen of stoornissen. Dergelijke
inzichten kunnen — evenals bijvoorbeeld psychoanalytische inzichten,
die ook niet worden verkregen door outer science — het therapeutisch
werk ondersteunen doordat zij hulpverleners een rijkere taal bieden
om mentale en emotionele processen te benoemen en bij hun cliénten
aan te sluiten. En nog belangrijker: deze inzichten herinneren zowel
hulpverlener als cliént eraan om steeds weer terug te keren naar het
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onderzoek van de eigen ervaring, het ‘eerste persoon’~onderzoek, dat
aan de conceptuele kennis voorafgaat.

Vele meditatieleraren schrijven tegenwoordig boeken die boeddhis-
tische inzichten toegankelijk maken voor de westerse mens. Steeds
meer worden deze boeken ook gelezen door therapeuten die deze ken-
nis toetsen in persoonlijke beoefening en vervlechten met hun the-
rapeutisch werk. De heilzame en onheilzame reacties op lijden zijn
met behulp van eeuwenlange beoefening van inner science in diverse
boeddhistische tradities in kaart gebracht en meer of minder systema-
tisch op schrift gesteld. Een uitgebreid overzicht hiervan zou buiten
het kader van dit boek vallen; daarom noemen we slechts enkele voor-
beelden van schrijvers die boeddhistisch gedachtegoed vertalen voor
de westerse mens.

Een heel boeiende en grondige, maar tegelijkertijd ook moeilijk
toegankelijke boeddhistische analytische studie van het menselijke
leven kan worden gevonden in de Abhidbamma, waarover Frits een
inleidend werk heeft geschreven met de titel Het web van wijsheid
(Koster, 2005). Andere gidsen gaan meer specifiek over de heilzame
werking van metta, zoals Liefdevolle vriendelijkbeid van Sharon Salz-
berg (2009), die onderwijst vanuit de vipassanatraditie. De beoefening
van tonglen en de Vier Onbegrensdheden of Nobele Verblijfsoorden
(Brabmavihara’s) wordt helder beschreven in Het open veld van de er-
varing van Han de Wit (2008), die als universitair docent de contem-
platieve psychologie introduceerde en thans leraar is in de Shambhala-
traditie, een Tibetaanse boeddhistische richting. Over tonglen en de
ontwikkeling van moed en mededogen zijn ook heel toegankelijke
boeken geschreven vanuit de Tibetaanse traditie door Pema Chodron
(2001, 2002). In Dit is het begin laat zij bijvoorbeeld zien hoe werke-
lijk alles wat op ons pad komt — hoe pijnlijk, vervelend, beangstigend,
irritant, beschamend of vernietigend ook — het begin kan zijn van ont-
wakend bewustzijn en mededogen. Tsultrim Allione (2009) beschrijft
in Bevrijd je demonen — eveneens vanuit een Tibetaanse traditie — hoe
we kunnen omgaan met de delen in onszelf die we moeilijk kunnen
accepteren, onze ‘innerlijke demonen’, niet door ze te bevechten maar
door ze te voeden met liefdevolle aandacht. Dergelijke inzichten kun-
nen enorm verrijkend zijn voor therapeuten om met hun cliénten te
delen en geeft een heel andere waarde aan de vele vormen van leed en
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tegenslag die mensen naar een hulpverlener brengen. Niet ondanks,
maar dankzij tegenslag kan ons hart openbloeien.

Boeddhistische psychologie en westerse psychologie kunnen el-
kaar verdiepen. We geven enkele voorbeelden van ontmoetingen tus-
sen oost en west in verschillende therapeutische scholen. Psychiater
Mark Epstein (1998, 1999) brengt heel respectvol de werelden van
psychoanalyse en boeddhisme bij elkaar. Het belang van holding in
de therapeutische relatie — een begrip dat Donald Winnicott ontleen-
de aan de veilige omgeving die een good enough-moeder haar kind
biedt — wordt door vele therapeuten onderschreven, of zij nu binnen of
buiten een psychoanalytisch kader werken. Het boeddhistische per-
spectief kan helpen om het perspectief te verschuiven van de holding
die de therapeut biedt, naar het ontwikkelen van het vermogen tot
open compassievol gewaar zijn bij cliénten zelf — de holding van het
bewustzijn. Ook bij wie een achtergrond heeft van onveilige hechting,
is dit vermogen in aanleg aanwezig.

Therapeutische scholen met hun wortels in de humanistische, po-
sitieve of oplossingsgerichte psychologie benadrukken al geruime tijd
dat succesvolle therapie meer behelst dan alleen het verminderen van
klachten of ziekteverschijnselen (Bohlmeijer e.a., 2013; Carr, 20171;
De Jong & Berg, 2001; De Shazer & Dolan, 2009; Seligman, 2002).
Sinds de humanistische golf in psychotherapie is het de taak van de
therapeut om niet alleen lijden te verlichten, maar ook welzijn, geluk
en kwaliteit van leven te bevorderen. De therapeut die gericht is op wat
ontbreekt en wat niet (goed) functioneert, ziet minder dan de thera-
peut die zijn blik verbreedt naar wat al aanwezig is aan krachtbronnen
en wat wel goed (genoeg) functioneert. De valkuil is hier dat men te
veel focust op positieve gevoelens, terwijl pijnlijke emoties genegeerd
worden, wat natuurlijk nooit de bedoeling was van humanistische psy-
chologen (Lambert & Erekson, 2008). De boeddhistische psychologie
biedt met De Vier Onbegrensdheden een weg richting welzijn: vrien-
delijkheid en medevreugde kunnen onbeperkt worden beoefend zon-
der voorbij te gaan aan het onvermijdelijke lijden, dat met compassie
en gelijkmoedigheid bejegend kan worden (Bien, 2008). Imperfectie,
hoe deze zich ook manifesteert, is de sleutel tot het ontwaken van ons
sluimerende zelfhelende vermogen. Persoonlijke groei en individuele
onderscheiding worden in meerdere therapeutische scholen misschien
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te veel benadrukt. Waar voorheen in de ggz vaak egoversterkende
methoden werden ingezet, mede ingegeven door het belang dat onze
cultuur hecht aan persoonlijk succes en zelfwaardering, kan vanuit de
boeddhistische psychologie de vraag worden gesteld of een ego-over-
stijgend perspectief met meer (zelf)compassie niet heilzamer is. Waar
krampachtig streven naar genezing en controle over onbeheersbare
processen meer lijden tot gevolg heeft, kan een liefdevolle houding van
niet-oordelend erkennen wat nu eenmaal onbeheersbaar is, bevrijdend
werken. Het gaat dan niet langer alleen maar om ‘steeds beter’ en de
jacht op cure, maar ook om ‘goed genoeg’, vanuit een houding van
care. De zoektocht naar specifieke remedies kan dan worden ingebed
in de zorg voor een gezonde manier van leven en het maximaal ruimte
geven aan non-specifieke therapeutische factoren.

Moderne westerse scholen, zoals de derdegeneratie gedragsthera-
pieén (Hayes e.a., 2004), benadrukken steeds meer dat niet zozeer het
versterken, maar juist het losweken van onze identificatieprocessen
heilzaam kan zijn. Naarmate we minder zwaar aan ons ‘zelf’ tillen,
komt er meer ruimte voor toewijding aan zelfoverstijgende waarden
en verbindende communicatie met anderen, de duurzamere bronnen
van geluk. In deel 1 (zie 1.4.2) werd de Acceptatie en Commitment
Therapie als voorbeeld genoemd van de manier waarop binnen de
westerse psychologie, via de weg van outer science, een transdiag-
nostisch model tot stand is gekomen dat veel raakvlakken heeft met
boeddhistische inzichten, verkregen via de weg van inner science. Bijj
beide staat de acceptatie van onvermijdelijke pijn centraal. Juist in die
pijn zitten de waarden verborgen die richting en rijkdom kunnen ge-
ven aan het leven. En wie zijn leven wijdt aan waarden die er echt toe
doen, zal onvermijdelijk — naast geluk — ook pijn tegenkomen. Moed
en mededogen gaan altijd hand in hand. In haar boek Radical Accep-
tance verbreedt Tara Brach (2004) het begrip exposure tot een veel
radicalere openheid naar onze innerlijke pijn. De acceptatie is daarbij
niet een oppervlakkig erkennen, maar een innig omhelzen. Dat is stap
5 in de fasen van acceptatie van Germer (2009; zie 2.2.4). Natuurlijk
gaat het daarbij niet om een noodsprong van stap 1 naar 5, maar om
een onderliggend besef — een kernwaarde die het therapeutisch werk
richting geeft — dat ‘heel-zijn” op het diepste niveau betekent dat ‘alles’
in het hart gesloten mag worden.
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3-3
Compassiebeoefening leren aan cliénten

Teach from your own practice.

De Compassion Focused Therapy, ontwikkeld door Paul Gilbert
(2010), is een voorbeeld van hoe waardevolle inzichten uit de evo-
lutionaire psychologie, neurowetenschappen, cognitieve gedragsthe-
rapie en boeddhistische psychologie bij elkaar komen in een thera-
piemodel waarbij de cliént compassiebeoefening aangeleerd wordt.
Gilbert noemt dat Compassionate Mind Training. Deze kan zowel in
een individuele therapie als groepsgewijs worden aangeboden (Gilbert
& Irons, 2005; Gilbert & Proctor, 2006). Ook Christopher Germer
(2009) maakt gebruik van zelfcompassieoefeningen in individuele
therapieén. Samen met Kristin Neff ontwikkelde hij een achtweekse
groepsmodule die Mindful Self-Compassion (Msc) Training wordt ge-
noemd (Neff & Germer, 2012). Andere seculiere groepsprogramma’s
(zie ook 1.6.2 en 1.6.3) zijn: Loving-Kindness Meditation (Fredrick-
son e.a., 2008), Compassion Cultivation Training (Jazaieri e.a., 2013,
2014) en Cognitive-Based Compassion Training (Pace e.a., 2009,
2010). Bij deze programma’s hoeven deelnemers geen voorkennis te
hebben van mindfulnessbeoefening.

De door ons ontwikkelde compassietraining of Mindfulness-Based
Compassionate Living (MBCL) heeft een wat hogere toegangsdrem-
pel, omdat zij wordt aangeraden aan cliénten die reeds ervaring met
mindfulness hebben opgedaan. Wij zien dat laatste als een voordeel,
omdat het bekend zijn met de relatief eenvoudiger basisoefeningen
uit de mindfulnesscursus het gemakkelijker maakt om met de ge-
compliceerdere oefeningen en visualisaties uit de compassietraining
te werken. We bemerken dit voordeel niet alleen binnen de ggz maar
ook daarbuiten bij deelnemers met stabielere achtergronden. Een acht-
weeks programma is nu eenmaal qua tijd beperkt. Eerst een basis-
training, dan een tussenperiode van zelfbeoefening en vervolgens een
verdiepingstraining geeft de mogelijkheid van een langer proces met
meer ondersteuning. Sommige cliénten in de ggz volgen meer dan één
mindfulnesstraining alvorens met de compassietraining te beginnen.
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Ook gebeurt het regelmatig dat cliénten de compassietraining voor
een tweede keer doen.

Daniel Siegel (2011) gebruikt de metafoor van de ‘mindsight-lens’. Hijj
introduceerde het woord mindsight om het vermogen aan te duiden
om onze aandacht te focussen op de processen in onze geest. De mind-
sight-lens rust op een onderstel met drie belangrijke poten, die de lens
stabiel moeten houden: openheid, objectiviteit en observatie. Wan-
neer de lens onvoldoende gestabiliseerd wordt door deze driepoot,
kan van de processen in onze geest geen scherp en betrouwbaar beeld
ontstaan. Door onvoldoende vaardigheden kan het bijzonder moeilijk
worden de lens stabiel te houden wanneer deze gericht wordt op de
relatief pijnlijke inhoud van onze geest die bij compassiebeoefening
doorgaans aan de oppervlakte komt. Met name bij ggz-cliénten zien
wij het verschijnsel backdraft (zie 2.2.12) vaak optreden. Oude pijn
triggert het gevaarsysteem en automatische afweerreacties verstoren
de vermogens tot openheid, objectiviteit en observatie, waardoor de
lens niet stilgehouden kan worden en het beeld vertroebelt. Een sta-
biele lens van opmerkzaamheid, verkregen door eerdere mindfulness-
beoefening, verruimt de mogelijkheid om aan compassiebeoefening te
doen. Er kan dan beter worden gewerkt aan de innerlijke houding van
mildheid waarmee de aandacht gericht wordt, of — om in de metafoor
te blijven — met de kleur van de lens, die door oefening een warmere
toon kan krijgen. En ook dan kan het natuurlijk nog gebeuren dat de
mindsight-lens te veel uit balans raakt tijdens de compassietraining.
Wanneer dit gebeurt, adviseren we deelnemers tijdelijk weer terug te
keren naar de beoefening van al vertrouwde mindfulnessoefeningen.
De eenvoud van het aandachtig volgen van het ademen of opmerken
van geluiden kan dan de mindsight-lens weer stabiliseren.

Is er minder pijnlijke bewustzijnsinhoud, dan kan de beoefening
van mindfulness en zelfcompassie eerder hand in hand gaan. Clién-
ten hebben mogelijk al voldoende aan een MBSR-cursus om de milde
houding zelfstandig verder te cultiveren, of kunnen zonder voortraject
een programma als Msc van Neff en Germer volgen, waarbij oefe-
ningen in liefdevolle vriendelijkheid en zelfcompassie hand in hand
met basisoefeningen in mindfulness worden aangeboden. Zij hebben
meer keuzevrijheid bij het bepalen van de oefeningen waarmee zij hun

Compassievol leven boek 2016 1.indd 316 @ 08-11-16 08:52



DE COMPASSIEVOLLE HULPVERLENER 317

proces van bewustwording kunnen ondersteunen. Bij anderen zijn de
keuzemogelijkheden beperkter en kan de weg langer zijn. Hoe dan
ook, wat ons betreft is het altijd een kwestie van en-en, nooit van
of-of. Mindfulness en compassie komen het best tot bloei in elkaars
gezelschap, zoals in de metafoor van de vogel die beide vleugels nodig
heeft om te vliegen.

7.3.1 VOOR WELKE CLIENTEN?

Bijj cliénten voor wie de MBSR/MBCT-module onvoldoende basis bood
om mindfulness en mildheid te integreren in het leven, zijn sterke
zelfveroordeling en schaamte vaak hardnekkiger en zijn ongezonde
patronen dieper ingesleten. Er zal, om in bsM-taal te spreken (Ame-
rican Psychiatric Association, 2000, 2013), vaker sprake zijn van een
mengeling van As 1- en As 11-problematiek, wat wil zeggen dat er
sprake is van een combinatie van enerzijds langer durende of steeds
terugkerende psychiatrische verschijnselen zoals depressie, angst,
dwang, opwindingstoestanden of verslavingsproblematiek (As 1); en
anderzijds ongezonde patronen in de persoonlijkheid (As 11), die een
flexibele aanpassing aan wisselende of tegenzittende omstandigheden
bemoeilijken en daarmee het optreden van psychiatrische problemen
ook weer waarschijnlijker maken.

Actuele ernstige depressie en suicidaliteit, manie, posttraumati-
sche stressstoornis, dissociatie of psychosen kunnen redenen vormen
om de training uit te stellen, totdat met behulp van andere behandel-
methoden meer stabiliteit verworven is. Wanneer deze problemen in
de voorgeschiedenis spelen, is extra voorzichtigheid geboden. Bij af-
hankelijkheid van alcohol of andere middelen dient het gebruik daar-
van zo veel mogelijk te worden afgebouwd voor de training begint.
Een persoonlijkheidsstoornis uit cluster B (borderline, narcistisch,
theatraal) of C (ontwijkend, afhankelijk, dwangmatig) hoeft geen
contra-indicatie te zijn. Integendeel, de training biedt ruimte aan het
herkennen en verzachten van langer bestaande hardnekkige patronen
die juist bij mensen met persoonlijkheidsproblematiek aanwezig zijn.
Zoals eerder gezegd is de training transdiagnostisch van opzet, verge-
lijkbaar met de MBsR-module, en streven wij niet naar homogeniteit
van problematiek in de groep. Enkele kanttekeningen zijn echter wel
op hun plaats.
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Aan het begin van deel 2 hebben wij beschreven op welke punten wij
letten bij de intake voor de compassietraining. Van belang is dat vol-
doende motivatie, tijd en mogelijkheden aanwezig zijn om het pro-
gramma en de oefeningen thuis te volgen. Bij geringe stabiliteit in het
dagelijks functioneren en aanwijzingen voor crisisgevoeligheid dient
een individuele hulpverlener laagdrempelig toegankelijk te zijn tijdens
de training en ermee akkoord te zijn dat de cliént de cursus volgt. Cli-
enten zijn geschikt voor deelname wanneer eerder de MBSR/MBCT-trai-
ning of een vergelijkbaar programma zonder al te veel complicaties
doorlopen is, dus wanneer de oefeningen wel helpend waren, maar de
training te kort bleek te zijn om zelfstandige beoefening voldoende te
integreren. Bij deelname in de ggz dient de lijdensdruk van klachten of
hardnekkige ongezonde patronen voldoende hoog te zijn om deelname
in de tweedelijns gezondheidszorg te verantwoorden. Het wordt aanbe-
volen om eerstekeus evidence-based behandelingen eerst toe te passen
wanneer dat nog niet is gebeurd — tenzij daarvoor goede redenen zijn
en ook de mogelijkheid om daar veilig van af te wijken.

Cliénten die een geschiedenis van onveilige hechting, traumatisering
en/of verwaarlozing hebben, en een sterk onderontwikkeld zorgsys-
teem, kunnen baat hebben bij een vaste structuur in het programma,
maar individuele aanpassingen in het oefenprogramma zullen nu en
dan nodig zijn, juist omdat er verschillende behoeften aan verdieping
zijn bij deelnemers. We spreken daarom bewust niet van huiswerk,
maar van oefensuggesties. Van belang is dat de deelnemers de oefe-
ningen doen in de volgorde die bij hen aansluit, en in het tempo dat
voor hen haalbaar is. Bij deelnemers met onveilige hechting wordt
het gevaarsysteem doorgaans snel geactiveerd wanneer warme gevoe-
lens worden opgeroepen, omdat deze juist geassocieerd worden met
dreigend verlies van veiligheid. In dat geval is respectvol omgaan met
emotionele grenzen en geleidelijke exposure aan vriendelijke en com-
passievolle bejegening belangrijk. De oefening ‘De veilige plek’ is dan
vaak minder bedreigend dan ‘De compassionele metgezel’, omdat een
veilige plek kan worden voorgesteld zonder de aanwezigheid van een
ander persoon.

Voor andere deelnemers kunnen de voorstellingsoefeningen weer
extra beladen en verwarrend zijn, omdat er bijvoorbeeld sprake is van
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een psychotische kwetsbaarheid. In dat geval kunnen deze oefeningen
juist weer overgeslagen worden; de mildheidmeditatie kan dan mo-
gelijk beter aansluiten. Het uitspreken van welwillende wensen naar
zichzelf en anderen vraagt om een zorgvuldige uitbreiding met kleine
stappen van minder naar meer bedreigend. Cliénten mogen telkens
weer uitgenodigd worden om terug te keren naar zelfcompassie wan-
neer compassie naar anderen veel pijn oproept.

Deelnemers die overmatig gericht zijn op het geven van zorg aan
anderen en deze moeilijk zelf kunnen ontvangen, kunnen langer stil-
staan bij ‘De compassionele metgezel’ alvorens verder te gaan met de
beoefening van de ‘compassiemodus’. Het is dan helpend om de aan-
dacht vooral te richten op de gewaarwordingen bij het binnenkomen
en ontvangen van warmte en geborgenheid, ook bij het richten van
vriendelijke wensen naar zichzelf. Steeds is het belangrijk bij het oefe-
nen de verbinding met het lichaam te voelen en de emoties en gevoelens
in de hartstreek op te merken, om te voorkomen dat de oefeningen zich
vooral afspelen op cognitief niveau. De beoefening van ‘Compassio-
neel ademen’ kan meer het gevoelsniveau aanspreken bij deelnemers
die weinig verbinding ervaren met het herhalen van de wenszinnen
van de mildheidmeditatie. Deze oefening en het cultiveren van de Vier
Levensvrienden kunnen ook bevrijdend werken om de gerichtheid op
het egosysteem te transformeren naar een ruimhartiger ecosysteem.

Bij een dominante innerlijke pestkop kan het benoemen, erken-
nen en liefdevol bejegenen van deze innerlijke kwelgeest met welwil-
lende wensen heilzaam zijn. Bij een overontwikkeld jaagsysteem en
voortdurend streven naar succes en waardering door anderen kan het
compassievol omgaan met verlangen (urge-surfing) en het beoefenen
van bewust genieten, dankbaarheid, medevreugde en vrijgevigheid het
zorgsysteem versterken. Bij afkeer van pijn of lijden van anderen kan
het heilzaam zijn zich voor te stellen deze juist in te ademen en op de
uitademing liefdevolle wensen naar de ander uit te laten gaan. Bij de
neiging tot jaloezie kan medevreugde met de ander worden beoefend.
Bij leedvermaak kan de ander met welwillende wensen in het zonnetje
worden gezet. Bij trots en hoogmoed kan het zichzelf toewensen van
gelijkmoedigheid heilzaam zijn.

Zo kunnen deelnemers afhankelijk van hun patronen meer of min-
der lang bij bepaalde oefeningen stilstaan en hun eigen weg door de
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training bewandelen. Dat vraagt flexibiliteit van de trainers. Het pro-
gramma staat ook flexibiliteit toe in de frequentie van de sessies in af-
stemming op de deelnemers en de setting waarin de trainer werkzaam
is. Hoewel wekelijkse sessies vaak logistiek prettig zijn, is het ook een
optie de training om de week aan te bieden. In de ggz stellen veel deel-
nemers een wekelijkse frequentie op prijs, zeker in de eerste fase. Met
name in de tweede helft wordt enige spreiding van sessies wel gewaar-
deerd, zodat er meer tijd is om oefeningen thuis te verdiepen en in het
dagelijks leven te integreren, terwijl de holding van het groepsproces
nog voortduurt.

Natuurlijk kunnen de oefeningen uit het MBCL-programma ook in
individuele contacten toegepast worden, zowel in een psychotherapeu-
tische als in een coachende setting waar mindfulness-based gewerkt
wordt. Het bijzondere van het groepsgewijze trainen van compassie
is dat cliénten op meer manieren kunnen leren. Ze horen ervaringen
van andere deelnemers en kunnen zich hierin herkennen en spiegelen.
Daarnaast gaan ze vaak beseffen dat ze niet de enige zijn die kampen
met een leven met pijn, frustratie en verdriet. Het common humani-
ty-aspect van compassie is gemakkelijker toegankelijk in een groep.
Helaas is de invloed van groepsfactoren bij onderzoek naar de effecten
van mindfulness nog weinig meegenomen en wordt meestal alleen ge-
keken naar individuele uitkomstmaten. In een van de weinige studies
waarin het effect van de groep op de uitkomst wel onderzocht werd,
bleek dit behoorlijk sterk te zijn (Imel e.a., 2008). In het boek Teach-
ing Mindfulness van McCown, Reibel en Micozzi (2010) wordt het
belang van het leren van elkaar in een groep onzes inziens terecht on-
derstreept. Zij spreken in navolging van Daniel Siegel (2007) van een
‘resonantiecircuit’, waarvoor met de ontdekking van spiegelneuronen
(speciale zenuwcellen die ten dienste staan van het elkaar nadoen en
elkaar aanvoelen zonder dat hier woorden voor nodig zijn) ook een
neurobiologische basis te veronderstellen valt. Het resonantiecircuit
kan worden versterkt en afgezwakt al naargelang de groepsleden meer
of minder op zichzelf en op elkaar zijn afgestemd in hun beoefening
en in de nabesprekingen daarvan. De intrasubjectieve afstemming ver-
sterkt de intersubjectieve afstemming, en andersom. Een resonantie-
circuit dat groeit in kracht, kan een belangrijke ondersteuning in het
leerproces zijn.
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Mindfulnesstrainers horen deelnemers vaak noemen dat zij het oe-
fenen in een groep als veel krachtiger en heilzamer ervaren dan het
oefenen thuis, en wij horen dat ook steeds weer van deelnemers aan de
compassietrainingen. Het in stilte oefenen en verbondenheid ervaren
met elkaar, de vrijheid ervaren om in nabesprekingen wel of niet wat te
zeggen, het niet hoeven te reageren op elkaar, het luisterend aanwezig
kunnen zijn en zich toch geaccepteerd voelen, het mogen respecteren
van de eigen grenzen en de intentie van mildheid naar zichzelf en elkaar
dragen allemaal enorm bij aan een sfeer van veiligheid en een gunstig
leerklimaat. Zeker in de ggz blijkt dit voor veel deelnemers die niet
goed hebben gereageerd op groepstherapie of individuele gespreksthe-
rapie, een corrigerende, heilzame ervaring te zijn. Het is onzes inziens
van groot belang dat deze aspecten in toekomstig onderzoek mede on-
derzocht worden en dat niet vroegtijdig geconcludeerd wordt dat mind-
fulness- en compassietraining even goed individueel, uit boeken of via
internetprogramma’s te leren valt. Ongetwijfeld zullen daarbij ook wel
positieve effecten gevonden worden, maar het is heel aannemelijk dat
men dan de krachtige factor van het groepsproces verliest.

7.3.2 DOOR WELKE TRAINERS?

Het begeleiden van mindfulness-based methodieken kan bedrieglijk
eenvoudig lijken, maar vraagt om zorgvuldige training en persoonlijke
beoefening. Dit geldt ook voor compassietraining. Daarom is het on-
zes inziens van belang dat eerst ervaring is opgedaan met het trainen
van MBSR of MBCT alvorens men begint met het geven van MBCL aan
groepen. Men is dan bekend met de structuur en de afwisseling van
het begeleiden van oefeningen en het nabespreken daarvan, en ver-
trouwd met de grondhouding die daarbij nodig is. Evenals bij het geven
van MBSR/MBCT wordt hier het belang benadrukt van persoonlijke
beoefening om de oefeningen authentiek en in juiste afstemming met
zichzelf en de deelnemers over te kunnen brengen. Voor een uitgebreide
beschrijving van de kwaliteiten en vaardigheden waarover de trainer
dient te beschikken, wordt verwezen naar het al genoemde boek van
McCown e.a. (2010). Ook in de compassietraining is de eigen ervaring
van de deelnemers de belangrijkste leermeester. Net als bij MBSR/MBCT
gaat het om een training die groepsgewijs gegeven wordt, en niet om
groepstherapie. In de ggz is een psychiatrische scholing van de trainer
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nodig om in te kunnen schatten of zich, bij de intake of in het verloop
van de training, problematiek voordoet waarbij een andere aanpak no-
dig is. Nog meer dan bij MBSR/MBCT zien wij dat oude pijn bij deelne-
mers naar boven kan komen. Daarbjj is het gewenst dat de trainer in
zijn rol blijft en deze niet inwisselt voor de rol van therapeut — tenzij
het natuurlijk compassievoller is om dat wel te doen, maar dat kan dan
beter buiten de training om. De onderliggende boodschap is zo veel
mogelijk dat de deelnemers leren om hun eigen therapeut te worden. Zjj
worden steeds weer uitgenodigd aan de eigen ervaring te toetsen wat
heilzame en onheilzame reacties zijn op hun ervaringen en om vanuit
deze inzichten bewuste keuzes te maken. De uitwisselingen in de groep
ondersteunen het individuele proces van de deelnemers.

De voornaamste taken van de trainers zijn het organiseren van
de randvoorwaarden (tijd, ruimte, middelen) die de training mogelijk
moeten maken, het zorg dragen voor een heilzaam groepsklimaat (re-
sonantiecircuit), het begeleiden van de oefeningen, het verantwoord
invlechten van psycho-educatie in afstemming op de deelnemers, en
het nabespreken van de oefeningen volgens de methode van inquiry
of open, aandachtige dialoog. Daarbij gaat het niet om therapeutische
exploratie, maar om het vragenderwijs faciliteren van het bewustwor-
dingsproces van wat zich in de huidige ervaring van de betreffende
deelnemer voordoet, bij het oefenen en op het moment zelf. Natuur-
lijk kan de trainer medevreugde beoefenen wanneer deelnemers een
verhelderend inzicht delen, net zoals de trainer compassie kan beoe-
fenen wanneer deelnemers hun pijn delen, zonder dat hij of zij zich
laat verleiden tot snelle adviezen en oplossingen. Practice what you
preach en Teach from your own practice zijn uitspraken die vaak
aan mindfulnesstrainers in opleiding worden meegegeven. Zij gelden
onverminderd bij het geven van de compassietraining. Bereikbaarheid
tussen sessies in kan een waardevol aanbod zijn voor deelnemers die
dat als extra vangnet nodig hebben. In de ggz hebben veel deelnemers
al contact met een individuele behandelaar, maar toch kan het soms
prettig zijn om rechtstreeks met de trainer contact te hebben, bijvoor-
beeld wanneer een deelnemer bij het oefenen obstakels tegenkomt die
beter niet kunnen wachten tot de volgende sessie.

Het zal van de reeds opgedane ervaring met persoonlijke beoe-
fening en het geven van mindfulnesstrainingen afhangen wanneer
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een trainer zich capabel voelt om het MBCL-groepsprogramma aan te
bieden. Het beste begin is eerst zelf het programma als deelnemer te
doorlopen; met behulp van deel 2 van dit boek of het hulpboek Com-
passie in je leven (Koster & Van den Brink, 2015) en — beter nog — als
deelnemer aan een MBCL-groepstraining. Men kan tegenwoordig op
verschillende manieren ervaringsgericht het MBCL-programma leren
kennen, in acht sessies bij een geregistreerde MBCL-trainer of in gecon-
denseerde vorm in weekenden of een retraiteweek (zie www.compas-
sietraining.nl en www.mbcl.nl).

Wij hebben als minimum scholingsaanbod twee modules van elk
drie dagen ontwikkeld voor MBSR/MBCT-trainers. Deze kunnen ook
worden gevolgd door hulpverleners die vertrouwd zijn met het bege-
leiden van mindfulness-based methodieken zoals AcT of DGT en die
zich verder willen bekwamen in compassiegerichte werkvormen. Men
kan zich pas MBCL-trainer noemen als men voldoet aan de criteria
voor mindfulnesstrainer, zoals opgesteld door de beroepsverenigingen
van mindfulnesstrainers (zie www.vmbn.nl voor criteria in Nederland
en Vlaanderen) en beide modules heeft gevolgd. In de eerste modu-
le wordt de inhoud van de acht sessies doorgenomen, waarbij erva-
ringsgericht oefenen wordt gecombineerd met begrip van theoretische
achtergronden van het programma. In de tweede module worden de
acht sessies opnieuw doorgenomen, maar nu met de focus op het zelf
begeleiden van de oefeningen, het doen van inquiry en het leren van
didactische vaardigheden die voor het geven van de training nodig
zijn. Aan beginnende MBCL-trainers wordt geadviseerd eerst enkele
trainingen als cotrainer mee te maken voor men de training zelfstan-
dig aanbiedt en naar behoefte aanvullende supervisie, intervisie en
verdere nascholing te zoeken. Een register van MBCL-trainers die trai-
ningen aanbieden in Nederland en Vlaanderen wordt bijgehouden op
www.compassietraining.nl.

Van belang is dat trainers hun eigen stijl ontwikkelen en het pro-
gramma waar nodig aanpassen ten dienste van de deelnemers en de
setting waarin zij werken. Een onderzoekssetting kan vereisen dat het
programma meer vereenvoudigd en geprotocolleerd wordt aangebo-
den, zoals men bij de Radboud Universiteit in Nijmegen heeft gedaan.
Het MBCL-trainerschap vraagt steeds weer om bereidheid het moei-
lijke in zichzelf en anderen te erkennen en er compassievol mee om te
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gaan en om de beoefening te belichamen terwijl men trainer is. Het
vraagt om het vermogen om een veilige holding voor het zich verdie-
pende zelfonderzoek te kunnen bieden aan de deelnemers en zichzelf.
De begeleiding van de oefeningen en de didactische onderdelen die-
nen steeds weer zorgvuldig afgestemd te worden op de behoeften van
de deelnemers. Jon Kabat-Zinn gaf als raad bij het begeleiden van
MBSR: Teach the whole course as one session. Dit geldt zeker ook
voor MBCL. Niet altijd vallen oefeningen op dezelfde plek in de sessie,
zelfs niet altijd in dezelfde sessie, en didactische onderdelen worden
vaak spelenderwijs ingevlochten aan de hand van wat de deelnemers
delen over hun ervaringen bij het oefenen. Elke groep is anders en elke
deelnemer maakt een unieke individuele reis door het programma.
Dit vraagt van de trainer flexibiliteit, integriteit en authenticiteit; en,
steeds opnieuw, mindfulness en heartfulness.
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Lijst met audiobestanden

Hieronder zijn de oefeningen weergegeven, die als audiobestanden gedownload
kunnen worden via www.boompsychologie.nl/compassievol-leven.
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Lijst met werkbladen

De volgende werkbladen kunnen als pdf-bestanden gedownload worden via
www.boompsychologie.nl/compassievol-leven.
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Verder lezen, luisteren en surfen

VERDER LEZEN

Voor wie verder wil lezen, kunnen we de volgende boeken aanbevelen, die voor
een breed publiek geschreven zijn. Voor uitgebreide referenties, zie de literatuur-
lijst hierna.

Tsultrim Allione, Bevrijd je demonen, Servire, 2009. Boek met eeuwenoude
wijsheid over het oplossen van innerlijke conflicten.

Karen Armstrong, Compassie, De Bezige Bij, 2011. Een boek van de bekende
godsdiensthistorica en voormalige katholieke non, met historische achter-
gronden over compassie als overeenkomstige waarde van religies en wijs-
heidstradities; en een twaalfstappenplan voor hoe wij in de hedendaagse
samenleving een compassievoller leven kunnen leiden.

James Baraz & Shoshana Alexander, Awakening Joy, Bantam, 2010. Boek met
suggesties die leiden tot meer levensvreugde.

Tara Brach, Het leven liefhebben door acceptatie, Kosmos Uitgevers, 2013.
Persoonlijk boek van een klinisch psycholoog en meditatielerares met waar-
devolle oefeningen, waarbij een vriendelijke, liefdevolle houding wordt ge-
cultiveerd die innerlijke angst en schaamte doet helen.

Brené Brown, De moed van imperfectie, Bruna, 2013. Onderzoeker Brené
Brown beschrijft in dit boek hoe moed, compassie en verbondenheid een
belangrijke plek in je leven kunnen krijgen.

Brené Brown, De kracht van kwetsbaarbeid, Bruna, 2013. Over hoe we kwets-
baarheid kunnen gaan waarderen en hoe dit leidt tot een leven met meer
gemak, liefde en vreugde.

Vidyamala Burch, Aandacht voor pijn, Altamira-Becht, 2010. Vanuit eigen er-
varing geschreven boek over een door Burch ontwikkelde methode om met
behulp van mildheid en mindfulness om te gaan met (chronische) pijn.

Vidyamala Burch & Dr. Danny Penman, Mindfulness for Health, Piatkus,
2013. Hoe mindfulness kan bijdragen aan het wijs en compassievol omgaan
met chronische pijn en de stressvolle effecten hiervan.

Pema Chodron, Tonglen en Dit is het begin, Altamira-Becht, 2002. Deze Ame-
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rikaanse boeddhistische lerares, die een klooster in Canada leidt, schrijft
met directheid en humor. Verschillende boeken van haar zijn in het Neder-
lands vertaald.

Christina Feldman, Compassion, Rodmell Press, 2005. Luisteren naar de
schreeuw van de wereld. Geschreven door een ervaren meditatielerares.
Barbara Fredrickson, Liefde 2.0, Lannoo, 2013. Een inspirerend boek van een
Amerikaanse onderzoeker die het begrip ‘liefde’ heeft gedefinieerd als ‘een

micromoment van positiviteitsresonantie’.

Christopher Germer, Mindfulness en zelfcompassie, Nieuwezijds, 2012. Hoe
onszelf met mildheid en mededogen te bevrijden van destructieve gedachten
en emoties. Geschreven door een psychotherapeut die veel werkt met mind-
fulness en zelfcompassie.

Paul Gilbert, The Compassionate Mind, Constable & Robinson, 2009. Een
breed opgezet boek over de kracht van mededogen, met zowel wetenschap-
pelijke theorieén als veel praktijkoefeningen. Geschreven door een Britse
professor in de klinische psychologie die zijn Compassion Focused Therapy
ook toepast bij ernstiger vormen van psychiatrische problematiek waarbij
schaamte en zelfkritiek een centrale rol spelen.

Kenn Goss, The Compassionate Mind-Guide to Ending Overeating, New
Harbinger Publications, 2011. Een zelfhulpboek waarbij een compassionele
benadering gebruikt wordt bij eetproblematiek.

Rick Hanson i.s.m. Richard Mendius, Boeddhba’s brein, Ten Have, 2012. Een
toegankelijk boek voor wie meer uitleg zoekt over de werking van ons brein
en de neurowetenschappelijke argumenten voor meditatie, liefdevolle vrien-
delijkheid en compassiebeoefening.

Rick Hanson, Gebeugen voor geluk, Ten Have, 2014. Boek met oefeningen om
ons brein te herprogrammeren en meer verbonden te raken met positieve
gevoelens.

Lynne Henderson, Improving Social Confidence and Reducing Shyness using
Compassion Focused Therapy, Constable & Robinson, 2o010. Een zelfhulp-
boek voor mensen die lijden onder sociale angst en verlegenheid, met veel
compassiegerichte oefeningen.

Monique Hulsbergen & Ernst Bohlmeijer, Compassie als sleutel tot geluk,
Boom, 2015. Praktisch gericht boek, waarin lezers stapsgewijs uitgenodigd
worden om het vermogen tot (zelf)compassie te ontwikkelen.

Thupten Jinpa, Compassie voor beginners, Kosmos Uitgevers, 2016. Toegan-
kelijk boek van een voormalige monnik en vertaler van de dalai lama, waar-
in veel oefeningen zijn opgenomen en (zelf)compassie vertaald wordt naar
de alledaagse praktijk.

Jon Kabat-Zinn, Coming to Our Senses, Piatkus, 2006. Dit boek van Jon Ka-
bat-Zinn beschrijft hoe we onszelf en de wereld kunnen helen met behulp
van de beoefening van mindfulness en een compassionele houding hierbij.

Dacher Keltner, De mens is niet slecht, Ten Have, 2009. Een evolutionair per-
spectief op menselijke ontwikkeling van een bekend onderzoeker op het
gebied van emoties.
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Frits Koster, Bevrijdend inzicht, Asoka, 1999. Een kennismaking met de
boeddhistische psychologie en de beoefening van mindfulness of inzicht-
meditatie.

Frits Koster & Erik van den Brink, Compassie in je leven, Boom, 2015. Hulp-
boek waarin het MBCL-trainingsprogramma stap voor stap wordt doorlo-
pen, te gebruiken voor individuele beoefening of bij een groepstraining.

Kristin Neff, Zelfcompassie, De Bezige Bij, 2011. Een toegankelijk, weten-
schappelijk onderbouwd en tegelijk persoonlijk boek van de Amerikaanse
psycholoog die veel onderzoek deed naar zelfcompassie. Geeft veel begrijpe-
lijke uitleg en praktische oefeningen.

Sharon Salzberg, Liefdevolle vriendelijkbeid, Asoka, 2009. We kunnen naar
intimiteit en verbondenheid met onszelf en anderen hunkeren en er tegelij-
kertijd bang voor zijn. Dit boek van een ervaren meditatielerares laat zien
hoe beoefening van liefdevolle vriendelijkheid bevrijdend kan zijn.

Sharon Salzberg & Robert Thurman, Houden van wat je haat, Asoka, 2015.
De auteurs bieden praktische methoden voor het transformeren van onze
relatie met onze innerlijke vijanden, zoals zelfkritiek, destructieve impulsen,
obsessies en de neiging tot piekeren.

Daniel Siegel, Mindsight, Unieboek Spectrum, 2010. Toegankelijk boek dat een
waardevolle introductie biedt in de ‘interpersoonlijke neurobiologie’.

Han de Wit, Het open veld van de ervaring, Ten Have, 2008. Een inzichtge-
vend boek van een Nederlandse leraar in de Shambhala-traditie, die tevens
de contemplatieve psychologie introduceerde. Dit boek beschrijft hoe angst
voor lijden het veld van ervaring vernauwt en ons afsnijdt van levensgeluk.
Een houding van compassie zorgt ervoor dat het veld zich weer opent.

VERDER LUISTEREN

Iréne Bakker, Metta — Liefdevolle vriendelijkbeid meditaties, Zen Spirit,
2009. Geleide meditaties op liefdevolle vriendelijkheid.

Joke Hellemans, Mindfulness-meditatie — serie 3. Op deze cd is een in het
Nederlands ingesproken geleide meditatie op liefdevolle vriendelijkheid van
Jon Kabat-Zinn te vinden.

Frits Koster & Jetty Heynekamp, Mildheid, Asoka, 2011. Audioboek met twee
cd’s met meditatieoefeningen voor vriendelijkheid en compassie.

Frits Koster, Erik van den Brink & Jetty Heynekamp, Vier levensvrienden,
Asoka, 2013. Audioboek met twee cd’s met meditatieoefeningen voor vrien-
delijkheid, compassie, (mede)vreugde en gelijkmoedigheid.

VERDER SURFEN IN NEDERLAND EN BELGIE

www.centrumintegralepsychiatrie.nl. Website cip, Lentis Groningen, over
compassie- en mindfulnesstraining in de ggz in Noord-Nederland en over
cursussen en workshops compassietraining voor professionals in de (g)gz.
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www.centrumvoormindfulness.nl. Website met informatie over training en
opleiding met betrekking tot mindfulness en compassie in Amsterdam;
het MBCL-scholingsprogramma voor hulpverleners en mindfulnesstrainers
wordt hier aangeboden.

www.compassietraining.nl. Website van Frits Koster en Erik van den Brink
over compassietraining (MBCL) en scholingsactiviteiten.

www.congresintegralepsychiatrie.nl. Website over de congressen georganiseerd
door het c1p, met downloads over lezingen en workshops. Hier worden
diverse compassiegerichte scholingsprogramma’s voor hulpverleners en
mindfulnesstrainers aangeboden.

www.compassionforcare.com. Website met informatie over het handvest Com-
passion for Care, waarin opgeroepen wordt compassie een leidend principe
in de gezondheidszorg te laten zijn.

www.instituutvoormindfulness.nl. Website van het eerste opleidingsinstituut
tot trainer MBSR/MBCT in Nederland; het MBcL-scholingsprogramma voor
hulpverleners en mindfulnesstrainers wordt hier aangeboden.

www.levenindemaalstroom.be. Website van psychiater en mindfulnesstrainer
Edel Maex (zie ook het voorwoord van dit boek).

www.mahakarunachan.be. Website van Maha Karuna Ch’an (‘Groot Mededo-
gen’) onder leiding van de Nederlandse zenmeester Ton Lathouwers.

www.mbcl.nl. Website van Erik van den Brink (MBcL Trainingen) met infor-
matie over de compassietraining en scholingsactiviteiten.

www.mindfulnesstraining.nl. Website van Trainingsbureau Mildheid & Mind-
fulness van Frits Koster en Jetty Heynekamp.

www.zelfcompassie.nl. Nederlandstalige website van Roos Vonk over het werk
van Kristin Neff.

VERDER SURFEN ENGELSTALIG

http://ccare.stanford.edu. Website van The Center for Compassion and Al-
truism Research and Education (CCARE), verbonden aan de Universiteit van
Stanford en gericht op de wetenschappelijke fundering van de cultivering
van compassie en altruisme.

www.charterforcompassion.org. Website die informeert over The Charter for
Compassion, het initiatief van Karen Armstrong.

www.compassionatemind.co.uk. Website van de Compassionate Mind Foun-
dation, door Paul Gilbert opgezet ter promotie van welzijn door het weten-
schappelijke begrip en de toepassing van compassie.

www.compassionatewellbeing.com. Website met informatie over workshops in
Engeland over compassiegerichte methodieken.

www.metta.org. Website met informatie over Insight Dialogue, de interper-
soonlijke vorm van meditatiebeoefening, ontwikkeld door Gregory Kramer
en medewerkers.

www.mindfulselfcompassion.org. Website met audio-downloads van Christo-
pher Germer, auteur van The Mindful Path to Self-Compassion.
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www.mindfulcompassion.com. Website van The Center for Mindfulness and
Compassion Focused ¢BT. Dit centrum stelt zich ten doel evidence-based
cognitieve gedragstherapeutische methoden te ontwikkelen die gebruikma-
ken van mindfulness en compassie.

www.rickhanson.net. Website van Rick Hanson, auteur van Buddha’s Brain.

www.self-compassion.org. Website van Kristin Neff, over haar werk op het
gebied van onderzoek naar zelfcompassie.

www.sharonsalzberg.com. Website van Sharon Salzberg, auteur van Liefdevol-
le vriendelijkbeid.

www.tarabrach.com. Website van Tara Brach, auteur van Radical Acceptance.
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CGT 65, 85

chronische pijn 292

chronische stress 280

cirkel van compassie 196

cliéntgerichte benadering 68

CMT 84, 31§

cognitieve gedragstherapie zie CGT

cognitieve herstructurering 69

Cognitive-Based Compassion
Training zie CBCT

common humanity 144, 147, 149,
179, 232, 242, 320

compassie 23, 37
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Compassievol leven

-, beoefening van 95

—, cirkel van 196

—, handvest voor 60

-, hoge weg naar 94, 117

, in het dagelijks leven 267

-, lage weg naar 93, 116

-, lotus van 196, 197

-, naar anderen 79, 284

, noodzaak van 102

, psychologie van 196

, relationele 219

, symbolen van 132

—, vermogen tot 106

—, vijf wegen naar 148

-, zelfoverstijgende 219

compassiebeoefening

-, formele 282, 301, 302, 310

-, informele 282, 283, 302

-, moed en volharding 156

—, motivatie voor 154

—, valkuilen bij 154

—, verwachtingen van 155

compassiemeditatie 89

compassiemodus 173, 176, 177, 186,
196, 204, 206, 218, 319

compassiemoeheid 90, 235, 306

compassietraining 2 4

—, aandachtspunten bij intake 318

, gewenste gevolgen 100

—, groepstraining 101, 320, 321, 323

, heilzame gevolgen 99

—, heterogene groepen 73, 74

-, homogene groepen 73

, motivatie voor 99

, oefensuggesties bij sessies 135,

170, 196, 218, 240, 263, 289, 303

—, overzicht sessies 134, 169, 195,
218, 240, 262, 288, 303

-, scholingsaanbod 323

—, taken van de trainer 322

compassievol leven 290, 303

Compassion

—, Cultivation Training zie cCT

-, fatigue 235

-, Focused Therapy zie CFT
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—, for Care, handvest 6o

Compassionate Mind Training zie
CMT

competitiemodus 173, 176-178

conditionering 65

contemplatieve psychologie 40

copingstrategieén 89

cortisol 164

creatieve hopeloosheid 278

cure vs. care 38, 42, 98, 146, 147,
277,278,290, 311, 314

dagboekoefening

—, Compassie geven 287

—, Compassie ontvangen 261

-, Dankbaarheid 257

-, De innerlijke criticus 217

—, De innerlijke helper 239

—, Het gevaarsysteem 169

—, Het jaagsysteem 194

—, Het zorgsysteem 133

dankbaarheid 319

Darwin, Charles 151

Davidson, Richard 88

Deep Listening 310

default-netwerk 175, 206

de-fusie van zelfbeeld 69, 70, 222

de-identificatie 222

denken en redeneren met compassie
(vaardigheid) 200

depressie 52, 73, 77, 80, 123, 182,
275, 278,286,317

—, bij hulpverleners 307

-, epidemie 44

Derde Nobele Waarheid 46

deskundigen, afhankelijkheid van 45

dialectische gedragstherapie 27, 306,
323

diermodellen 65

dissociatie 273, 317

doe-modus 114, 173, 175, 204

dopamine 112

dreiging

-, innerlijke 167

-, preoccupatie met 273

Compassievol leven boek 2016 1.indd 361

361

drie vergiften 44, 64
DSM 43, 317

Eerste Nobele Waarheid 41

ego 220

—, bedreiging 236

-, behoud 235, 242

egocentrische motivatie 282

ego-overstijgend perspectief 282, 314

eigenwaarde 61, 79, 178

emotieregulatie 89, 91, 244, 309

—, systemen van 102, 111, 134, 174,
176, 190, 267

emoties

—, destructieve 184

—, dieper liggende 151

—, evolutionair 223

-, pijnlijke 229, 313

—, positieve 201, 229, 254

—, zelfbewuste 181

emotionele

—, brein 116, 125

—, geremdheid (schema) 193

—, pijn 98, 138, 144, 146, 166, 224,
235, 243, 309

—, pijn, zelfcompassie 144, 146

-, verwaarlozing 123, 147

—, verwaarlozing, schema 191

empathie 83, 89, 307

-, moeheid 90, 198, 235, 306

—, of invoelen (kwaliteit) 198

-, training 89

empathisch vermogen 184

—, bij hulpverleners 307

endorfines 112

erkennend opmerken 100

erythrofobie 183

ethiek 284

eudemonie 254

evidence-based behandelmethoden
48, 56,318

evolutie van het brein 106-108, 242

evolutiegeschiedenis 104

evolutionaire emoties 223

evolutionaire psychologie 173
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362

experiéntiéle acceptatie 69, 70
experiéntiéle vermijding 70, 8o
exposure 69, 80, 173, 314, 318
externaliserend gedrag 182
externe stimuli 158

farmaceutische industrie 56

fight and flight 91, 92, 136, 142
Fredrickson, Barbara 92, 94, 201
freeze 136, 142

fusie 222

gebrek aan zelfcontrole/zelfdiscipline
(schema) 192

gedeelde menselijkheid 241, 262

gedrag

-, antisociaal 285

—, prosociaal 285

—, (spreken en handelen) met
compassie (vaardigheid) 202

gedragstherapie

—, cognitieve 65, 85

—, derde generatie 66, 69, 314

—, eerste generatie 65, 69

-, tweede generatie 65

gedragswetenschappers 65

gelaagde brein 107

geleide meditatie 186, 213, 299

gelijkmoedigheid 267, 301, 313, 319

-, (kwaliteit) 249

-, (valkuilen) 251

geluk

-, bevorderen van 254

—, ervaren van 255

-, poort naar 104

Germer, Christopher 136, 146, 148,
164,314

gevaar, beslisdiagram 138, 272

gevaarmodus 173, 176, 177, 277

gevaarsysteem 111, 114, 117, 121,
155, 160, 169, 171, 190, 197, 272,
273,287

gevoeligheid of aanvoelen (kwaliteit)
198

gezondheid, maakbaarheid van 46

Compassievol leven

Gilbert, Paul 103, 107, 112, 16T,
164, 185, 196, 224, 31§

goedkeuring/ erkenning zoeken
(schema) 192

good feelings 93, 155

good will 95, 155

Gulden Regel 59

Handvest voor compassie 60

Hanson, Rick 57

Harlow, experiment van 132

hartkwaliteit 125, 249, 251

hartritme 130

hartritmevariabiliteit zie HRV

heartfulness 25, 70, 204, 300, 301,
324

heart-mind-fulness 26

hechting 93

-, onveilige 67, 94, 124, 166, 313,
318

—, sociale 110

—, veilige 124

hedonie 254

hedonistische tredmolen 123

heilzame

—, effecten/actie 284

—, innerlijke toestand 207

—, verbinding 168

heling vs. genezing 48

Henderson, Lynne 183

hersenstam 107

Hippocrates 37

holding 299, 313

—, environment 69, 70

hopeloosheid, creatieve 278

HRV 91, 125, 130, 164

hulpverlenerssyndroom 138

humanistische psychologie 313

humor 157

inner science 40, 44, 57, 311, 314
innerlijke

—, criticus 180, 201, 217, 234, 287
—, demonen 312

-, dreiging 167
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-, gezichten 173

-, helper 75, 167, 200, 201, 239

-, kwelgeest 231

-, patronen 171, 173, 186, 188, 189,
195

-, pestkop 75, 163, 166, 167, 180,
181, 200, 287, 319

-, pijn 153

—, vrijheid 42

—, weerstand 139

—, wijsheid en geluk, horizontale
benadering 47

—, wijsheid en geluk, verticale
benadering 47

inquiry 70, 322, 323

Insight Dialogue 310

internaliserend gedrag 183

interne stimuli 158

Interpersonal Mindfulness 310

intieme betrokkenheid 292

inzichtmeditatie 25

jaagmodus 277

jaagsysteem TTT, T44, 122, 155, T7T,
194, 197, 204, 272, 274, 275

ja-houding 141

jaloezie 231, 319

Kabat-Zinn, Jon 24, 61, 71, 324

kalmeren van gevoelens 148

kalmerend ademritme 200

kalmerende adem 153

kalmeringssysteem 112, 129, 159,
160

keuzevrijheid 279

kredietcrisis van de wetenschap 55

kwaliteit

-, van de relatie 220, 223

-, van leven 80, 313

kwelgeest 231

kwetsbaarheid 183

—, voor ziekte en gevaar (schema) 191

leedvermaak 231, 319
leefstijl 53, 54
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levenswaarde 259

liefdeshormoon 92, 112

liefdevolle vriendelijkheid 75, 125,
166, 253

—, (kwaliteit) 249

—, (valkuilen) 250

lijden

-, beheersing van 46, 48

-, benadering van 70

—, bevrijding van 46

—, bronnen van 44

—, diagnose 41

—, ethische benadering 56

-, existentieel 43, 66, 309, 311

—, formule van 136

—, gevoeligheid voor 197

—, innerlijke vrijheid van 46

—, neurotisch 67

-, omgaan met 300

—, onvermijdelijk 313

-, oorzaken van 44, 64, 66

—, opmerkzame aanwezigheid bij 145

—, pathologisch 43, 66

—, primair 66, 291

—, processen van 45

—, secundair 66, 291

—, transdiagnostische aanpak van
63, 311

—, verlichten van 47, 48, 58, 59, 67,
157, 197, 254, 313

-, vermijdbaar 42

—, vormen van 63

limbisch systeem 107, 108, 158

LKM 81, 86, 309, 315

lotus van compassie 196, 197

Loving-Kindness Meditation zie
LKM

mantra 130

-, zelfcompassie- 145, 188

MBCL 24, 74, 82, 292, 309, 315, 320,
321, 323, 324

—, evaluatie 87

MBCT 24, 71, 72, 75, 173, 214, 263,
266, 283, 292, 306, 309, 321
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MBSR 24, 71, 72, 75, 173, 214, 263,
266,292, 306, 308, 316, 317, 321,
324

mededogen 23, 26, 61, 62, 157, 204,
276-278, 301, 312

—, (compassie) (valkuilen) 250

-, (kwaliteit) 249

medevreugde 270, 301, 313, 319

—, (kwaliteit) 249

—, (valkuilen) 251

meditatie 24

—, compassie- 89

—, door hulpverleners 308

-, geleide 186, 213, 299

-, inzicht- 25

—, mildheid- 81, 125, 157, 165, 193,
208, 209, 229, 230, 263, 319

menselijkheid, gedeelde 241, 262

mentale beelden 219, 220

mentale empirie 40

mentaliteit

—, competitieve 79

-, zorgzame 79

metacognitie 66

mildheid 26

-, naar anderen 229, 230

—, naar anderen, weerstand 235

minderwaardigheid/schaamte
(schema) 191

Mindful communiceren 310

Mindful Self-Compassion zie MsC

mindfulness

-, beoefening van 24

-, interpersoonlijke 310

—, Based Cognitive Therapy zie
MBCT

—, Based Compassionate Living zie
MBCL

—, Based Stress Reduction zie MBSR

—, based therapie 306

—, informed therapie 306

—, oriented therapie 305

mindsight 316

mislukking

-, preoccupatie met 276
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—, (schema) 192

moed 156

—, en verdraagzaamheid (kwaliteit)
198

motivatie 267, 272, 274, 279

—, bewuste 279

—, egocentrische 282

-, ego-overstijgende 282

-, externe 54

—, interne §4

—, systemen 91, 112

—, voor compassietraining 99

MscC 82, 315, 316

muziek 130

naastenliefde 38

narcisme 79, 179

nee-houding 141

Neff, Kristin 77, 102, 144, 178, 315
negativiteit/pessimisme (schema) 193
neocortex 107

nervus vagus 90, 113
neurobiologische processen 88
neuronen 124

neuroplasticiteit 88

neuroscepsis 137

niet-schaden 202, 248, 284

Nobele Verblijfsoorden 249

oefening

—, Ademruimte met compassie 152,
239, 302

—, Ademruimte met vriendelijkheid
105, 302

—, Anderen vergeven 247

—, Compassie belichamen 202, 224,
244, 301

—, Compassie ontdekken in het
dagelijks leven 281

—, Compassievol omgaan met
innerlijke patronen 186, 301

—, Compassievol omgaan met
verlangen 171, 301

—, Compassievol omgaan met
weerstand 139, 171, 30T
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—, Compassioneel ademen 83, 236,
264, 301, 302, 319

—, Compassioneel ademen - anderen
238

-, Compassioneel ademen - jezelf 237

—, Compassionele bodyscan 264

—, Dankbaarheid 257

—, De compassionele metgezel 1671,
200, 206, 301, 318, 319

-, De drie cirkels 115

-, De drie minuten ademruimte 105

—, De paardenfluisteraar 302

—, De stroom van gewaarzijn 264,
296, 302

—, De veilige plek 118, 160, 162, 200,
206, 295, 301, 318

-, De veilige plek, instructies 119

—, Doen alsof 208

—, Drie minuten ademruimte-coping
152

—, Een compassioneel preventieplan
286

—, Een compassionele bodyscan 293

—, Een compassionele brief 224, 244,
301

-, Een compassionele brief
(aandachtspunten) 226

-, Een compassionele brief
(varianten) 227

—, Een hand op het hart 150

—, Een kalmerend ademritme 302

-, Gelijkmoedigheid 267

—, Genieten en nagenieten 256

-, Het gouden randje 258, 301

-, Het vragen van vergeving 247

-, Het zorgsysteem voeden 160

—, Innerlijke patronen herkennen 200

—, Jezelf of anderen vergeven 301

-, Levenswaarden ontdekken 259,
260

—, Lopen met vriendelijkheid 214,
264

-, Medevreugde 270

—, Mildheidmeditatie — de hele
wereld 260
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365

—, Mildheidmeditatie — een ‘lastige’
persoon 232

-, Mildheidmeditatie — een dierbare
persoon 209

—, Mildheidmeditatie — een neutrale
persoon 210

—, Mildheidmeditatie — een
weldoener 193

-, Mildheidmeditatie — jezelf 125

—, Mindful bewegen met
vriendelijkheid 264

-, Opmerkzaamheid 302

—, Soothing Breathing Rhythm 105

—, Taking in the good 255

-, Vergeving vragen 301

—, Vergevingsgezindheid naar jezelf
244, 245

—, Vriendelijkheid voor het lichaam
211,264

—, Wat beweegt mij? 280

—, Zintuigen 131

—, Zitten als een paardenfluisteraar
264

oestrogeen 142

onderwerping (schema) 192

onwaardigheid, trance van 61

open mind 199

openheid

-, grenzeloze 295

—, intenties 160

oplossingsgerichte benadering 62

oplossingsgerichte psychologie 313

opmerken, erkennend 100

oude waarheden 38

outer science 40, 45, 57, 311, 314

overdrachtsprocessen 67

overidentificatie 137, 144, 222, 251

overlevingsinstinct 242, 277

oxytocine 92, I12, 142

paniekaanvallen 273, 286
parasympathisch zenuwstelsel 112
Pavlov, experiment van 108
piekeren 109, 273, 276

pijn
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366

—, aandacht voor 291

—, acceptatie van 146, 258

—, chronische 292

—, emotionele 98, 138, 144, 146, 166,
224, 235, 243, 309

—, innerlijke 153

—, visualiseren van 236

pijnlijke emoties 229

plastisch brein 88, 125

plezier-ommetje 130, 255

poézie, kracht van 205

polyvagale theorie 9o

positieve

—, emoties 20T, 229, 254

-, psychologie 62, 254, 313

-, zelfwaardering 179

positiviteitsresonantie 9§

posttraumatische stressstoornissen
zie PTSS

praktische ethiek 284

preoccupatie

-, met begeerte 275

—, met dreiging 273

—, met verlies en mislukking 276

preventieplan bij terugval 286

primair lijden 291

primaire stress 73

professionele hulp 97

prosociaal gedrag 92, 285

protocollen 51

psychoanalyse 64, 67

psycho-educatie 76, 322

psychofarmaca st

-, neveneffecten 52

psychologie

—, boeddhistische 40, 65, 67, 160,
173, 220, 313

-, contemplatieve 40

—, evolutionaire 173

—, humanistische 313

—, oplossingsgerichte 313

—, positieve 62, 254, 313

—, van compassie 196

—, van de levenskunst 62

—, westerse 160, 179, 250, 313

Compassievol leven

psychotherapeutische methodieken

ST
PTSS 86, 147, 317

relaties 254

-, afhankelijkheids- 274

—, kwaliteit van de 220, 223
—, verstoorde 231
relationele compassie 149, 219
relaxatierespons 159
reptielenbrein 107, 108, 110
resonantiecircuit 320, 322
responspreventie 69

rest and digest 91, 113
Rogers, Carl 68, 100
rolpatronen 174

ruiken 131

rumineren 109, 276, 280

safeness 112, 122

safety 112, 122

schaal van Neff 77, 78

schaamte 182, 183, 252, 317

schematherapie 188

schuld 184, 252

secundair lijden 291

secundaire stress 73

Segal, Zindel 25, 71

self-esteem 79, 179

selfkindness 144

sensitiviteit 110

Sereniteitgebed 51, 285

serotonine §2, TT2

Siddharta Gautama 39, 42

Siegel, Daniel 57, 157, 219

signaleringsplan bij terugval 286

slachtofferschap 147, 252

smaak 131

sociaal isolement/vervreemding
(schema) 191

sociale

—, angst 183

—, competitie 179

—, ongewenstheid (schema) 191

-, rangtheorie 79
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—, steun 8o

-, verbinding 179, 223, 243

specifieke remedies 52

spiegelneuronen 320

spirituele

-, groei 49

-, Weg naar compassie 149

-, zelfzorg 150

stiltebijeenkomst 263, 266, 299

stimuli

—, externe 158

—, interne 158

strenge normen/overmatig kritisch
(schema) 193

stress 279

—, chronische 280

-, klachten 308

—, onderzoek 113

—, primaire 73

—, reacties 135, 159, 169, 174

-, reacties, fysieke 117, 136, 172

-, regulatie 309

-, secundaire 73

—, ZOrg- 142

strijdvaardigheid 46

suicidaliteit 317

survival

—, of the fittest 151, 152

—, of the kindest 152

—, of the nurtured 151, 152

survivor’s guilt 185

sympathie of meevoelen (kwaliteit)
198

sympathisch zenuwstelsel 112

taal- en voorstellingsvermogen 158,
220

Teasdale, John 25, 71

tegenoverdracht 309

tend and befriend 92, 141

tender loving care 37

terugval

—, preventieplan 286

-, signaleringsplan 286

toelaten van gedachten 148
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tonglen 83, 236, 312

trance van onwaardigheid 61
transdiagnostisch model 314, 317
trauma 85, 147, 164, 318

tricky brain 107, 137

Tweede Nobele Waarheid 44, 64

urge-surfing 69, 173, 319

vagale tonus 91

valkuilen bij oefeningen 154

values-based practice 56

vechten en vluchten 111, 136, 137,
139, 142, 273

veeleisendheid/grootsheid (schema)
192

veerkracht 62, 147

veilig bewustzijn 295

verantwoordelijkheidsbesef 54, 184

verbinding

—, besef van 242

—, heilzame 168

-, sociale 179, 223, 243

—, verstoorde 235

-, zoeken 142

vergevingsgezindheid 235, 243, 248

verlating/instabiliteit (schema) 190

verlegenheid 183

verlies en mislukking, preoccupatie
met 276

vermogen tot zelfcompassie 308

verslaving 26, 123, 274, 275, 286,
317

—, bij hulpverleners 307

verstarren 111, 136-138, 142,273,
276

verstoorde verbinding 235

verstrengeling/kluwen/
onderontwikkeld zelf (schema) 192

verwaarlozing 164, 318

—, emotionele 123, 147, 191

verwezenlijking van doelen 254

verzachten van het lichaam 148

Vier Levensvrienden 83, 249, 250,

319
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Vier Nobele Ambities 41, 48

Vier Nobele Waarheden 39, 48

Vier Onbegrensdheden 249, 313

Vierde Nobele Waarheid 47

vijandigheid 231

visualiseren 118, 160

—, van pijn 236

volharding 156

Voluit Leven 98

voorstellingsoefeningen 207

voorstellingsvermogen 158, 206, 299

—, gebruiken (vaardigheid) 199

—, kracht van 206

vreugdevolle of gelijkmoedige
houding 302

vriendelijkheid 194, 301, 313

-, beoefening van 147, 165

-, bewegingsoefeningen met 213,
214

-, liefdevolle 75, 125, 166

vriendschap zoeken 142

vrijgevigheid 319

Waal, Frans de 107, 151

waarden

—, nobele 55, 58

-, tijdloze 58

—, vrijheid, mythe van 53

waarheden

) oude 37539, 48

wachtlijsten 51

Wallace, Alan 57

wantrouwen/misbruik (schema) 191

weerstand 65, 101, 164, 166, 235,
244

-, innerlijke 139

-, omgaan met 139

weg

—, relationele 149

—, spirituele 149

—, van gedachten 148

—, van gevoelens 148

—, van het lichaam 148

welzijn

-, barometer 252
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—, en geluk, bronnen van 254

—, verantwoordelijkheid voor eigen 46

wens-op-maat 126

werkelijkheid, gewenste 207

westerse psychologie 160, 179, 250,
313

wetenschappelijk onderzoek 76

wijsheid en een niet-veroordelende
houding (kwaliteit) 199

Williams, Mark 25, 71

wisely selfish 149

wonderen 207

zelf en anderen 219, 240

zelfabsorptie 144, 147

zelfbeeld 223

—, de-fusie van 69, 70, 222

zelfbescherming 252, 273

zelfcompassie 23, 79, 135, 156, 169,
179, 186, 284, 319

—, beoefening van 60, 75, 146, 165

—, beoefening bij hulpverleners 309

—, mantra 145, 188

—, meten van 77

—, pijn door 164

—, schaal 309

-, test 102

—, vermogen tot 308

zelfcorrectie vs. zelfkritiek 201

zelfdiscipline 192

zelfhelend vermogen 61, 290, 292,
313

zelfinzicht 308

zelfisolatie 137, 144, 147

zelfkritiek 81, 88, 137, 144, 1871, 183,
185, 201

zelfmedelijden 147, 251

zelfonderzoek 39, 47, 53, 55, 66, 70,
76

zelfopoffering (schema) 192

zelfoverstijgende compassie 219

zelfreflectie 56, 63

zelfverachting 61

zelfvergeving 244

zelfveroordeling 317
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zelfverwijt 137, 147 zoogdierenbrein 107-109
—, functies van 181 zorg voor welzijn (kwaliteit) 198
zelfwaardering 79, 178, 179 zorggedrag, dwangmatig 142
—, positieve 179 ZOrgstress 142
zijnsmodus 114, 173, 204 zorgsysteem 112, 122, 129, 133, 155,
zintuigen 131 159, 167, 190, 197, 277, 280
zintuiglijke —, voeden van 129
-, gewaarwordingen (vaardigheid) zorgzaamheid 47

200 zorgzame aandacht 110
-, kanalen 277 zorgzame anderen, verlangen naar
—, sensaties 160, 200, 256 163
zinvol leven 254 zwervende zenuw 90
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gal, Mark Williams, John Teasdale, en alle anderen die de weg hebben
bereid voor mindfulness-based werken in de gezondheidszorg, zijn we
veel dank verschuldigd. Ons werk bouwt voort op wat zij begonnen.
In het bijzonder betuigen wij onze dank aan en waardering voor het
werk van Paul Gilbert, Kristin Neff, Christopher Germer, Tara Brach,
Barbara Fredrickson, Daniel Siegel en Rick Hanson, die ons hebben
geinspireerd bij het ontwikkelen van deze compassietraining.

We zijn de medewerkers van het Centrum Integrale Psychiatrie
(ctp), Lentis, Groningen, onder leiding van Rogier Hoenders, enorm
dankbaar voor alle steun en ruimte die we in de loop der jaren kre-
gen om het MBCL-programma te ontwikkelen. Bijzondere dank gaat
uit naar onze collega-mindfulnesstrainers die medepioniers waren
in de beginperiode en waardevolle feedback gaven op het program-
ma: Wanja Ligthart, Wilma de Vries, Heike Lutjeboer, Caroline ten
Brink en wijlen Annet Stoffers bij het c1p, Groningen; Hetty Jansen en
Renée Metzemaekers bij het Radboud umc, Nijmegen,; Karin Rekvelt
bij het Centrum voor Mindfulness, Amsterdam; en Shiva Thorsell bjj
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Altrecht, Utrecht. Ook willen we de senior en junior onderzoekers
hartelijk danken voor de onmisbare wetenschappelijke evaluatie van
het programma: Anne Speckens en Rhoda Schuling van het Radboud
uMc; Agna Bartels-Velthuis en Karen van der Ploeg van het cir; Maya
Schroevers en Joke Fleer van het umc. We danken ook de vertegen-
woordigers van mindfulnesstrainings- en opleidingsinstituten die ons
uitnodigden om scholing in MBCL te geven: in Nederland Johan Tinge
van het Instituut voor Mindfulness, Mila de Koning en Tineke de
Roos van het VUmc, Rob Brandsma en Wibo Koole van het Centrum
voor Mindfulness; in Belgié¢ David Dewulf van het Instituut voor Aan-
dacht en Mindulness en Edel Maex van de Stresskliniek te Antwer-
pen; in Duitsland Linda Lehrhaupt en Karin Krudup van het Institut
fur Stressbewailtigung und Achtsamkeit en het Europese Institute for
Mindfulness-Based Approaches; Hannah Gilbert van Compassionate
Wellbeing, ux; en Maureen Treanor van Mindfulness-Based Training
Ireland.

Onze bijzondere waardering gaat uit naar alle deelnemers — hulp-
vragers en hulpverleners — die korter of langer geleden de training
volgden, hun kostbare ervaringen met ons deelden en ons vaak ont-
roerden met hun moed, geduld, openheid en vertrouwen. Zonder hen
had dit project nooit kunnen uitgroeien tot wat het nu is. Ook de vele
collega’s in binnen- en buitenland, die een scholing tot MBCL-trainer
bij ons volgden en ons hebben gestimuleerd in het verder ontwikkelen
van het programma, waren in dat proces onmisbaar. Een groot aantal
heeft direct of indirect bijgedragen aan het polijsten van het curricu-
lum en het vinden van de juiste formuleringen bij het schrijven van
dit boek. We doen geen poging om namen te noemen, omdat we er
ongetwijfeld vele zouden vergeten, maar onze dankbaarheid is groot.

We danken Monique Hulsbergen, die ons heeft doen kennismaken
met Boom Uitgevers Amsterdam en ons heeft voorzien van waarde-
volle suggesties bij het schrijven. Alle medewerkers van Boom die ons
de afgelopen jaren gesteund hebben zijn we zeer dankbaar: Suzanne
Batelaan, Suzan Beynon, Ineke van der Burg, Wouter van Gils, Ar-
jen Groenink, Rianne de Klerk en Anne Vollaard. We zijn hen zeer
erkentelijk voor het vertrouwen dat zij ons hebben gegeven, voor de
mogelijkheid om een herziene editie te vervaardigen en voor de pret-
tige wijze waarop zij ons hebben bijgestaan in het schrijfproces. We
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danken Kim Ravers voor het meedenken en illustreren van enkele yo-
gaoefeningen en Fop Smit voor een aantal nieuwe illustraties in deze
uitgave. Edel Maex zijn we dankbaar voor het mooie, bemoedigende
voorwoord bij de eerste druk en Paul Gilbert voor het bijzonder gede-
gen en krachtige voorwoord bij de herziene editie. We zijn verheugd
met het grote aantal hartverwarmende aanbevelingen van vooraan-
staande deskundigen die kennismaakten met ons werk — dank daar-
voor aan Tara Brach, Vidyamala Burch, Rebecca Crane, Barabara
Fredrickson, Christopher Germer, Willem Kuyken, Sister Stan, Linda
Lehrhaupt, Florence Meleo-Meyer, Kristin Neff en Anne Speckens.

Last but not least, danken we onze geliefde partners, Jetty Hey-
nekamp en Anja Sanders, die door de jaren heen veel geduld hebben
gehad met onze passie voor compassie en het schrijven daarover. Zij
hebben meegedacht en meegelezen, ons van waardevol commentaar
voorzien, ons met het programma op reis laten gaan en ons onvoor-
waardelijk gesteund.
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Drs. Erik van den Brink is psychiater/psychotherapeut en mindfulness-
trainer. Hij heeft ruim 25 jaar ervaring in de ambulante ggz en was
vanaf de oprichting betrokken bij het Centrum Integrale Psychiatrie
te Groningen. Thans werkt hij vanuit zijn eigen praktijk, onder meer
bij Het Behouden Huys, een psycho-oncologisch centrum te Haren.
Hij heeft speciale interesse in methoden die het zelfhelend vermogen
versterken en geeft onderwijs in binnen- en buitenland in mindful-
ness-based en compassiegerichte interventies. Zie www.mbcl.nl.

Frits Koster verbleef zes jaar als boeddhistisch monnik in Zuid-
oost-Azié en begeleidt sinds 1988 meditatieactiviteiten. Hij heeft daar-
naast tussen 1995 en 2008 gewerkt als psychiatrisch verpleegkundige
en begeleidt sinds 2008 mindfulness- en compassietrainingen voor cli-
enten en hulpverleners in de ggz. Hij is als docent verbonden aan diver-
se opleidingen voor mindfulnesstrainer in Europa. Eerder verschenen
boeken van hem over meditatie en boeddhistische psychologie (Uit-
geverij Asoka). Zie www.fritskoster.nl en www.compassietraining.nl.
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