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1Introductie

Als de dag van gisteren herinner ik me de achttienjarige die ik ooit was, die het ouderlijk huis verliet en verhuisde naar een zolderkamer in de grote stad. De geur van de rieten tegelvloer die ik met een bakfiets bij de outlet haalde en alle trappen opsjouwde, de zolderkast waar ik een bedstee van maakte met een op maat gesneden matras, de binnenwanden die ik blauw schilderde met witte wolken. En ik was ook echt in de wolken, ik was volwassen, ik was vrij! Ik herinner me hoe ik naar de eerste ontmoeting met mijn mentorgroepje van de introductieweek van mijn studie wandelde, met de handen in de zakken van mijn zelfgemaakte zwarte pofbroek, zwart-wit gestreept shirt met brede boothals erboven, Connie Palmen-kapsel, stoer en mooi voelde ik me, vol van verwachting over wat mijn nieuwe leven zou gaan brengen. Ik keek niet meer terug, alleen maar vooruit. Dat ik trauma’s meedroeg uit mijn jeugd, en uit de jeugd van mijn voorouders, die getriggerd zouden worden in het leven dat voor me lag, wist ik toen nog niet.

Ons eerste trauma betreft onze geboorte: de navelstreng wordt doorgesneden en de baby is alleen en afhankelijk. Het ouderlijk huis verlaten is opnieuw geboren worden. Het verlangen naar verbinding en de angst om alleen te zijn vormen een voortzetting van de eerste ervaring van separatie bij onze geboorte, volgens zenmeester Thich Nhat Hanh.1 In de groeiringen van een omgekapte boom zien we alle fasen van die boom, en afwijkingen in de dikte en symmetrie van de groeiringen geven een beeld van het leven en de omstandigheden waarin de boom is opgegroeid, zoals ziektes en droogte. Zo dragen wij een baby, een kind, een puber, onze herinneringen, onze ervaringen, onze verwondingen in ons. Als we volwassen zijn, denken we dat we een grote en sterke boom zijn. We hebben de illusie dat we controle hebben en niet meer geraakt kunnen worden. We menen dat we als volwassene reageren. Maar wanneer we getriggerd worden door iets wat doet denken aan vroeger, bijvoorbeeld wanneer er iemand boos op ons wordt, ons verlaat of ons ontslaat, dan spelen al die lagen van herinneringen en ervaringen, onze groeiringen, mee. Zonder dat we ons daar bewust van zijn reageren we vanuit die baby, dat kind of die puber, vanuit een gewond kinddeel.

Als volwassene hebben we gelukkig ook een innerlijke ouder ontwikkeld, die er voor het (gewonde) kind in ons kan zijn. Onze innerlijke ouder kan kwaliteiten hebben van onze eigen ouders, of van een zorgzame broer, zus, tante of oom, partner, mentor, spirituele leraar of therapeut, of zelfs van een huisdier. Deze innerlijke ouder is een verzameling van de voedende ervaringen die we in ons leven hebben ontvangen: mensen die om ons gaven, ons steunden, onze prestaties aanmoedigden en vierden, ons vertrouwden, begeleidden, confronteerden, en er waren toen we ze echt nodig hadden, wanneer het leven ons slecht behandelde. Onze innerlijke ouder is als een ouder die de eerste stappen van hun kind bewondert, het kind kalmeert en een verband op de wond legt als het op zijn knieën is gevallen, het kind geruststelt als het wakker wordt uit een nachtmerrie, en aan het bed blijft zitten totdat het weer in slaap valt. De innerlijke ouder is als de grootouder die de tijd heeft om naar het kind te kijken, te luisteren, alleen maar aanwezig te zijn. Het gaat om die onvoorwaardelijke liefde en acceptatie. Het is niet genoeg als je van me houdt als ik succesvol ben, ik moet me geliefd voelen als ik fouten maak. Die innerlijke ouder wenden we vaak aan om voor anderen te zorgen – onze huisdieren, kinderen, partner, vrienden, cliënten, studenten, collega’s, onze eigen ouders – maar het (gewonde) kind in ons onderbewustzijn zijn we vergeten. We willen, durven of kunnen het niet meer zien.

In dit boek gaan we de reis terug maken naar de jongvolwassene-in-ons, de puber-in-ons, het kind-in-ons, de baby-in-ons, en naar de voorouders-in-ons en hun kindertijd. Een innerlijke reis die als doel heeft integratie, heling, eenwording, een compleet mens worden, onze ware aard ontdekken. We moeten die reis alleen maken, maar onze innerlijke ouder vergezelt ons. Die weet de weg, kan de weg vragen, of de weg vrijmaken. Ook kunnen we putten uit de kracht en kennis van onze voorouders. Onderweg komen we vele obstakels tegen. Het kwetsbare kind-in-ons, dat heel bang is. Het boze kind-in-ons, dat zo kwaad is over wat ons is overkomen en over het feit dat we het alleen moeten doen. De veeleisende of straffende ouder-in-ons, die zegt dat we niet goed genoeg zijn, dat we ons moeten schamen en dat het onze schuld is, dat het ons nooit zal lukken. Onze beschermdelen, of overlevingsstrategieën, die vermijden, zich aanpassen en pleasen, of overcompenseren. De innerlijke ouder luistert naar al deze delen, naar wie ze zijn, wat ze nodig hebben en waar ze ons voor proberen te beschermen. De innerlijke ouder kan ons ertoe aanzetten de stappen te zetten in ons leven die nodig zijn, en kan zowel onze veeleisende en straffende ouderdelen als onze vermijdende, onderdanige en overcompenserende beschermdelen toespreken of vragen of ze een stapje terug willen doen. ‘Nu stop je met vermijden!’, kan de ouder tegen de vermijdende beschermer zeggen, en ‘Ik accepteer het niet dat je met zo’n boze toon spreekt!’ tegen het straffende ouderdeel. Het kan die delen bedanken voor hun bijdrage, maar uitleggen dat we nu volwassen zijn. Het kan ze vragen een andere rol in ons leven te spelen.

Parenting ourselves is een beweging naar binnen. Om voor ons gewonde kind te zorgen, hoe klein of groot de littekens ook zijn, moeten we naar huis, naar het eiland van onszelf. We gaan zorgen voor dat in ons wat verzorgd moet worden, we gaan luisteren naar wat in ons roept (of fluistert), we gaan ruimte maken voor wat in de knel is gekomen, we laten weer stromen wat gestagneerd was. Alles wat we aandacht geven groeit. We voelen de zorgen van de jongvolwassene in ons. We zien de dromen en durf van de puber. We houden het woedende stampvoetende kind liefdevol vast, en we zeggen dat het niet eerlijk was, en wij kunnen het weten want we waren erbij. We bewonderen de peuter die al zo gegroeid is en al zoveel kan. We wiegen de huilende baby in ons, die nog zo kwetsbaar is, totdat die zich veilig voelt. Het is een drukte van belang in onze binnenwereld, het is een hele interne familie, en we heten alle familieleden of delen welkom, ook de onwelkome delen. We nemen de tijd om met ons interne gezin te zijn, want elk gezin heeft family time nodig. We reizen terug naar onze ouders, die net als wij kwetsbare kinderen zijn geweest en soms ruw behandeld zijn door hun ouders of omgeving. Door de intergenerationele patronen te verkennen, en compassie te voelen met het kind in onze ouders en grootouders, helen we ook onszelf, omdat onze ouders en grootouders in ons doorleven. Ook zij zijn onderdeel van ons innerlijke gezin.

Parenting ourselves integreert schematherapie, interne-familie-systeem therapie, mindfulness, zelfcompassie, mindful parenting en boeddhisme. De methode is gebaseerd op meer dan veertig jaar ervaring in psychotherapie, gezinstherapie, schematherapie en mindful parenting, mijn recentere ervaringen met het ontwikkelen en geven van de parenting ourselves-retraite, parenting ourselves-training en coaching, en mijn innerlijke reis van de eerste vijfenzestig jaar van mijn leven. Oefeningen en meditaties begeleiden de vijftien hoofdstukken, zodat de lezer de reis zelf kan maken.

Dit boek is voor iedereen die geïnteresseerd is in de eigen psyche en die zichzelf beter wil kennen en begrijpen, die beter voor zichzelf wil zorgen, die wil leren alleen te zijn, die het functioneren in relaties, werk of opvoeding wil verbeteren, die aan klachten zoals angst, depressie, ongecontroleerde of onderdrukte woede, verslaving of trauma wil werken, of aan trekken als perfectionisme, overcontroleren, piekeren, terugtrekken of vluchtigheid, of die zich te klein of te groot maakt. Het is een verdieping en bestendiging van wat deelnemers in de parenting ourselves-retraite of -training leren. Het boek is ook voor hulpverleners die het model van parenting ourselves willen begrijpen en introduceren aan hun cliënten.

Lees deze gebruiksaanwijzing voordat je start

Neem de tijd om te lezen, zonder haast, zonder doel, op een lekkere plek. Zie het als ‘me-time’. Kijk of je echt aanwezig kunt zijn bij wat je leest en merk op wat het met je doet. Lees maximaal een hoofdstuk tegelijk en doe dan de oefeningen. Die helpen je om de inhoud op ervaringsniveau te ontdekken en begrijpen. Schaf een schrift aan, waarin je kunt schrijven en tekenen: je eigen werkboek voor deze reis naar binnen. Kom je iets tegen wat je verder wilt verdiepen, maar waar je alleen niet verder mee komt, of kom je ergens niet bij (bijvoorbeeld een vroegkinderlijk trauma), overweeg dan om dit samen met een psychotherapeut te doen, bij voorkeur een IFS- of schematherapeut, of een trauma- of psychoanalytisch therapeut. Neem dan de tijd om te onderzoeken wie en welke therapie het beste bij jou past. Je kunt natuurlijk ook de parenting ourselves-retraite doen, om in vijf dagen de reis naar binnen te maken onder deskundige begeleiding en in groepsverband, of een parenting ourselves-training. Meer hierover vind je op susanbogels.com.

Van sommige oefeningen in dit boek is ook audio beschikbaar. Je herkent die oefeningen aan het audio-icoontje:
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De oefeningen vind je op: boom.nl/parentingourselves.
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2Thuiskomen

Wanneer je alleen bent, onthoud dan dat God
iedereen heeft weggestuurd zodat alleen Hij en jij er zijn.

TOEGESCHREVEN AAN JALAL AD-DIN RUMI,
DERTIENDE-EEUWSE TURKS-PERZISCHE MYSTICUS

(NB: voor ‘God’ kun je ook ‘de innerlijke ouder’ lezen)

We kennen allemaal dat gevoel als we op vakantie of op reis zijn geweest, en in onze koffer tasten naar de sleutel (gelukkig, die is er nog), de voordeur openen en ons huis binnenkomen: eindelijk weer thuis! Soms lijkt het alsof al dit reizen alleen maar dient om dit gevoel te krijgen. We voelen het na een lange dag werken, of bij de start van het weekend: thuis! Wanneer ik naar mijn moeder reis, die nog steeds in het huis woont waar ik mijn jeugdjaren doorbracht, voel ik het ook. Zodra ik uit de trein stap en door het meestal uitgestorven stadje loop, kom ik thuis. Ik wandel langs het water waar we als kinderen vlotten bouwden die met ons erop direct zonken, de kerk waar ik zondags op de harde banken zat te dromen, de muziekschool waar ik eerst blokfluit en toen dwarsfluit leerde spelen, de dansschool waar ik stijldanste (met jongens!), de groenteman bij wie ik afvalgroenten haalde voor mijn caviafamilie. Dan achterom over het kiezelpad het huis binnen, waar de deur altijd openstaat, de koffie pruttelt, en waar mijn moeder is, meestal in haar schildersatelier, dat meer dan vijftig jaar geleden tegen het huis werd aangebouwd. Inmiddels staat haar bed er ook, want de trappen op en af wordt te gevaarlijk.


Thuis

Thuis is de plek waar je altijd welkom bent, hoe je er ook aan toe bent, wat je ook gedaan hebt, hoe het leven je ook behandeld heeft. Waar je niets voor hoeft te doen. De deur die altijd openstaat. Je kunt thuiskomen op een concrete plek, je huis, je tent, je volkstuin, je land. Maar thuiskomen is ook een beweging naar binnen, naar je kern, je innerlijke wereld, je oorsprong, je authenticiteit, de bodem van je ziel. Volgens psycholoog Carl Jung is de belangrijkste reis die je kunt maken de reis binnen jezelf. Naar het geheim van wie jij bent. De Duitse woorden Heim, Heimat en heimlich betekenen respectievelijk thuis, ons oorspronkelijke thuis, namelijk onze geboortegrond, en geheim. Thuiskomen is het geheim van wie we zijn ontdekken.

Elk moment van de dag maken we ons thuis. Kinderen zijn constant bezig hutten te maken, een huis in het huis, of een hut buiten. Ik herinner me dat we, toen ik acht jaar was, opnieuw verhuisden, nu naar het noorden van Nederland, waar ik voor het eerst een eigen slaapkamer kreeg, op zolder, met diepe kasten onder het schuine dak. Onmiddellijk maakte ik daar mijn geheime hut, mijn kamer in mijn kamer. Met een vriendin bouwde ik een hut van hooi en stro in het bos, en met gestolen materiaal van de bouw timmerden we nog een hut in de tuin van haar ouderlijk huis. Mijn moeder liet een atelier bouwen aan elk huis waar we woonden, haar eiland van zichzelf, en mijn vader was altijd aan het timmeren en schuren aan zijn zeilboot met kajuit, zijn eiland. De vlotten die we bouwden in onze kindertijd waren onze drijvende eilanden. De bungalowtent waarmee we op vakantie gingen was ons zomerse thuis. Thuis is de plek waar we verblijven.

Van Tijn Touber leerde ik de volgende meditatie, die hem onderwezen was door zijn Thaise meditatieleraar: zet je wijsvingers boven je neusvleugels en duw zo je neusgaten bijna dicht, en adem dan stevig in en uit. Als je je vingers dan weer van je neus haalt, voel je heel duidelijk waar de lucht je neus binnengaat. Stel je voor dat dat de deur van je huis is. Leg dan je handen op je buik en voel hoe de buik uitzet als de lucht binnenkomt. Stel je voor dat je buik je huis is. Richt nu de aandacht op je geest, je gedachten. Stel je voor dat je gedachten je kinderen zijn, die de hele dag buitengespeeld hebben, en die je nu binnenroept; ze zijn hongerig en moe. Verwelkom ze door de deur van je huis naar binnen. Laat ze thuiskomen. Dat is de essentie van meditatie.

Eiland van jezelf

Zoals we een thuis bieden voor onze kinderen, waar ze altijd welkom zijn, wat ze ook uitgespookt hebben, zo is het ook belangrijk om onszelf thuis te kunnen ontvangen, met ons hele hebben en houwen. We moeten een thuis maken voor onszelf! De Boeddha noemde dit ‘je toevlucht vinden op het eiland van jezelf’, zijn laatste lering voor hij overleed. Gezeten in de koele schaduw van de mangobomen aan de rivierbank sprak hij zijn gevolg toe, nadat twee oude monniken waren overleden: ‘Ik heb je er vaak aan herinnerd dat we alles wat we vandaag koesteren, zullen moeten loslaten en er gescheiden van worden. Over niet al te lange tijd zal ik ook heengaan. Daarom dring ik erop aan om te oefenen om een eiland van jezelf te zijn, te weten hoe je je toevlucht kunt nemen tot jezelf en geen toevlucht te nemen tot iemand of iets anders. Oefen je toevlucht te nemen tot het eiland van de dharma [de leer van de Boeddha]. Weet hoe je je toevlucht kunt nemen tot de dharma en neem geen toevlucht tot een ander eiland of andere persoon. Dit betekent dat je oefent om te verblijven in de contemplatie van het lichaam in het lichaam. Gebruik de oefeningen ijverig om Juist Inzicht en Juiste Aandacht te voeden om verlangen en angst die bij de wereld horen te beheersen en te transformeren.’1

Waar vind je dit eiland? In het hier-en-nu, in het zachte ritme van je adem, in het zittende lichaam bij een zitmeditatie, in elke stap bij een loopmeditatie. Daarom suggereerde zenmeester Thich Nhat Hanh om, wanneer je op de adem mediteert, bij de inademing in jezelf te zeggen: ‘Ik ben thuis’ en bij de uitademing: ‘Ik ben aangekomen.’ Bij een loopmeditatie zeg je bij de ene stap: ‘Ik ben thuis’, en bij de andere: ‘Ik ben aangekomen.’2



[image: Eiland van jezelf. Een beer, die de innerlijke ouder representeert, zit in lotushouding op een eiland met palmboom. Achter zwemt een haai en het eiland is omringd door een golvende zee.]
Eiland van jezelf

Interpersoonlijke mindfulness

Om een eiland voor onszelf te maken moeten we ons terugtrekken, voor kortere of langere tijd, om dit introspectieve onderzoek te doen. Maar ‘geen mens is een eiland’,3 we zijn alleen wie we zijn in verbinding met anderen, wat ook wel interbeing wordt genoemd. Door eerst een eiland voor onszelf te maken, zo spoort Thich Nhat Hanh ons aan, helpen we anderen (partners, kinderen, vrienden, collega’s, studenten, cliënten) om ook een eiland voor zichzelf te maken, en kunnen we een gezamenlijk thuis creëren, of het nu gaat om een relatie, een gezin, een team, een woongemeenschap, een vriendengroep of een sangha (een gemeenschap van monniken en nonnen die elkaar inspireren). Daarom vervolgde de Boeddha zijn soetra ‘Discourse on taking refuge in oneself’ na ‘Beoefen het verblijven in de contemplatie van het lichaam in het lichaam’ met: ‘Contempleer het lichaam buiten het lichaam, gebruik de oefeningen ijverig om het Juiste Inzicht en de Juiste Aandacht te voeden om het verlangen en de angst die bij de wereld horen te beheersen en te transformeren. Dat is wat bedoeld wordt met terugkeren naar het eiland van jezelf om toevlucht te zoeken in het eiland van jezelf.’ Dus na interne contemplatie (meditatie) volgt externe contemplatie, het besef dat niet alleen wijzelf lichamelijke gevoelens hebben (en emoties, gedachten, actieneigingen), maar anderen ook. Mindfulness is dus ook interpersoonlijk.

Leren alleen zijn

Als we werkelijk thuis zijn, voelen we ons niet eenzaam, zegt Thich Nhat Hanh.4 Thuis is dan niet een fysieke plek, maar een innerlijke staat van zijn, waarin we ons verbonden voelen met ons lichaam en onze binnenwereld. Ten diepste verlangen we ons hele leven terug naar de baarmoeder, die veilige plek waar we verbonden waren met onze moeder via de navelstreng, omhuld, warm en veilig, maar ook vrij. Als ik in bad zit bevind ik me weer op die plek. Ons eerste trauma is het trauma van geboren worden, die veilige plek waar alles vanzelf ging moeten verlaten, en op onszelf teruggeworpen worden. Ons verlangen naar verbinding, een vaste relatie, een vaste baan, een eigen huis, een vaste vriendenkring, eigen kinderen, huisdieren, kan gezien worden als een constante zoektocht naar dit veilige thuis, uit angst voor eenzaamheid. Onze hedendaagse technologie speelt daarop in. We zitten zoveel op onze telefoon, social media en AI-chatbots, omdat we daar de illusie van verbinding ervaren. Zo gauw we in een nieuw land aankomen, of op een hotelkamer, checken we de verbinding via onze mobiel met alles wat we achter hebben gelaten. Pas dan kunnen we ontspannen. We verlangen zozeer naar die internetverbinding dat de vraag is waarom we dan eigenlijk op reis zijn gegaan. De eerste nacht alleen in een vreemde hotelkamer slaap ik vaak slecht. Ik legde dit probleem aan een boeddhistische monnik voor. Hij adviseerde me om in de nieuwe hotelkamer te zoeken naar iets wat me aan thuis doet denken en daarop te mediteren. Van het ‘unheimische’ gevoel (het niet-thuisgevoel) dat ik ervaar op een nieuwe hotelkamer die tijdelijk mijn thuis moet representeren, de plek waar ik verblijf, was ik me niet bewust, maar het hield me wakker. Door de meditatieoefening word ik gedwongen om me werkelijk te verbinden met de vreemde plek. Ik observeer alles wat me een on-thuisgevoel geeft, tot ik iets vind wat me een thuisgevoel geeft. En dan slaap ik.

In plaats van onze telefoon te pakken om ons te verbinden met de buitenwereld, gaat thuiskomen op het eiland van onszelf over ons verbinden met onze binnenwereld. We zitten en bellen of chatten met onszelf: ‘Hallo, hoe gaat het met je?’ En we luisteren aandachtig naar het antwoord, zonder oordeel, met compassie. We verwelkomen alle gevoelens, alle emoties, alle gedachten, alle verlangens en angsten, alle actieneigingen – maar we gaan niet tot actie over. We realiseren ons dat we een twee-eenheid zijn in onszelf, want er is degene die luistert en degene die spreekt. We zijn een-zaam (samen een), en we zijn al-een (een met allen en alles).5

Leren alleen te zijn is een noodzakelijke voorwaarde voor het innerlijk werk van parenting ourselves. Net als aanwezigheid (letterlijk en figuurlijk, fysieke aanwezigheid en mentale aanwezigheid) een eerste vereiste is om een goede ouder (of leider, therapeut, leerkracht et cetera) te zijn, is het vermogen om alleen met jezelf te zijn nodig om naar binnen te kunnen reizen. Daarom vinden de parenting ourselves-retraites zich grotendeels in stilte af. Solitude is een mooi woord, en wordt in het Nederlands vertaald als eenzaamheid, afzondering of verlating. Verlating als keuze; we verlaten de wereld om terug te komen bij onszelf. Je afzonderen doe je door in een hutje op de hei te gaan zitten, maar in onze online wereld gaat het om de telefoon en internet uitzetten, en om alle prikkels van buiten stoppen, zoals de krant, de tv, sociaal contact, muziek, lezen, feitelijk al onze gewoontes om onze geest voortdurend bezig te houden. Pas dan kunnen we de innerlijke ruimte gaan verkennen. Zelfs het denken zijn we verleerd, doordat we onze gedachten constant in de online wereld delen, op zoek naar erkenning. Wanneer we de eenzaamheid opzoeken zijn we vrij van alle rollen. Dan kunnen we de waarheid van wie wij in wezen zijn ontdekken.


Houdingskwaliteiten: de draak


[image: De draak van de houdingskwaliteiten (C's). Een draak die vuur spuwt met de 7 houdingskwaliteiten: consciousness; compassion & care; calm; curiosity, clarity & comprehension; courage; control; en confinement & containment.]
De draak van de houdingskwaliteiten (C’s)

Er is een zevental attitudes die helpen om het innerlijk werk van parenting ourselves te doen. Ze zijn eenvoudig te onthouden doordat ze in het Engels allemaal met een C beginnen: consciousness (bewustzijn), compassion (compassie, zorg), calmness (kalmte, rust), curiosity (nieuwsgierigheid, openheid, frisse blik), courage (moed, durf), control (controle, grenzen bewaken), en confinement (afzondering, zelf dragen). Je kunt ze tekenen als een draak. De draak staat in het Oosten voor kracht, wijsheid en transformatie, een gids voor innerlijke groei en het loslaten van oude patronen.

De ene vleugel van de draak staat voor consciousness of bewustzijn. Dat betekent een beleving of besef hebben van het eigen ik, ingebed in de omgeving.6 Het verwijst ook naar wat er zintuigelijk en cognitief (waarmee we onze gedachten, emoties en actieneigingen bedoelen) in ons omgaat, en naar het vermogen om daarop te reflecteren. Dat laatste wordt ook wel ‘metabewustzijn’ genoemd, het bewustzijn van het bewustzijn zelf. Het Latijnse conscientia (con = mede en scientia = weten) betekent ‘de interne getuigenis’. Bewustzijn wordt ook gebruikt als synoniem voor mindfulness. De grondlegger van de op mindfulness gebaseerde stressreductie-methode (MBSR), de Amerikaanse arts Jon Kabat-Zinn, definieerde die term als het vermogen om de aandacht op een specifieke manier te richten, namelijk bewust, op dit moment, en zonder oordeel (of door het oordeel uit te stellen of te zien).7 Bewustzijn kun je lezen als bewust [spatie] zijn. We hebben een doe- en een zijnsmodus.8 De doemodus is onze actiemodus, de modus waarin we dingen voor elkaar willen krijgen. Ik wil bijvoorbeeld dit boek schrijven; ik heb een planning, een visie, een doel, en probeer mijn leven nu zo te organiseren dat ik dat doel ga halen. De zijnsmodus is onze ervaringsmodus; hoe voel ik me bij het schrijven van dit boek? Ik merk dat mijn kaken op elkaar geklemd zijn, ik heb een lichte hoofdpijn, ik ben ontevreden omdat ik vanochtend te laat begonnen ben met schrijven, en ik voel enige gejaagdheid omdat ik mijn doel van vandaag wil halen. Kortom, bewustzijn betekent aandacht hebben voor en je bewust zijn van je ervaring en van je reactie op die ervaring.

De andere vleugel van de draak staat voor compassion, compassie of mededogen. Dat betekent letterlijk ‘met iemand lijden’. Compassie veronderstelt het helder zien en erkennen van leed, een gevoel van vriendelijkheid, begrip en zorg voor degene die lijdt, en de wens om dat leed te verlichten. Empathie is niet hetzelfde als compassie; empathie betekent dat je je bewust bent van de emoties van anderen, en dat je probeert te begrijpen hoe die zich voelen. Compassie is de emotionele respons op empathie, en het verlangen om te helpen. Zelfcompassie is naar binnen gerichte compassie.9 Care is gerelateerd aan compassie, en omvat zorgen, voeden, troosten en verplegen, maar betekent (in careful) ook ‘voorzichtig’. Schwartz en Sweezy hebben het over ‘ecologisch sensitief’ wanneer we onze binnenwereld gaan verkennen; we willen voorzichtig te werk gaan.10 Soms werkt een directe benadering daarom niet. Zoals een ouder zorgt voor diens kind, zoals we zorgen voor onze huisdieren, zo kunnen we ook voor de delen die in ons leven zorgen.


De buik van de draak staat voor calmness: kalmte, rust of ontspanning, een andere belangrijke houdingskwaliteit. Hoewel het doel van een mindfulnessoefening of meditatie niet is om ontspannen te worden, is het bijna onmogelijk om naar binnen te kijken als we gespannen zijn. Stress zorgt er namelijk voor dat we automatisch, dus zonder dat we ons daarvan bewust zijn, in onze overlevingsreactie schieten. Die overlevingsreactie is een fight-, flight- of freeze-reactie, die je slechts de opties vechten, vluchten of verstarren geeft.11 De automatische piloot is onze doemodus; onze geest zoekt automatisch naar problemen om die te fixen. Stress en de daarmee gepaard gaande lichamelijke arousal (bijvoorbeeld een verhoogde hartslag, zweten) maken dat prikkels via de ‘korte weg’ in onze hersenen verwerkt worden, namelijk via het limbisch systeem, ons emotionele breindeel, dat de prikkel direct doorgeeft aan de motorische schors om tot actie over te gaan. Deze ‘korte weg’ is sneller dan de ‘lange weg’ in ons brein, waar de prikkel eerst verwerkt wordt in de prefrontale cortex, het deel van ons brein waarmee we wikken en wegen, plannen, ons verplaatsen in verschillende perspectieven, en de gevolgen van ons gedrag kunnen overzien. Denk aan een gestreste, drukke ouder, die nog veel werk te doen heeft. Op het moment dat diens kind overstuur uit school komt, krijgt de ouder nog meer stress, denkt ‘oh, dit kan ik er nu niet bij hebben’, en probeert het probleem van het kind snel op te lossen, of wordt boos op het kind of op degene die of datgene wat het kind overstuur heeft gemaakt. Die overlevingsreactie onder stress is nuttig bij acuut levensgevaar, omdat we dan immers niet de tijd hebben om te wikken en te wegen, maar niet bij het begrijpen van complexe gevoelens en relaties. We hebben kalmte nodig om te kunnen overzien wat er in onze binnenwereld speelt, net als in onze relaties en in anderen, en om te kunnen overzien wat er nodig is. Mij helpt het beeld van de kalme grootmoeder die rustig zit en luistert wanneer haar kleinkind overstuur uit school komt. Zij heeft de tijd.

De ogen van de draak staan voor curiosity, nieuwsgierigheid, de frisse blik, de beginnersgeest. We denken dat we onszelf kennen omdat we al een leven lang met onszelf leven, maar niets is minder waar. De geest van een beginner is open, helder (clarity) en zonder verwachtingen, aannames en oordelen, waardoor nieuwe inzichten en associaties kunnen ontstaan, in plaats van dat iemand in (oude) verhalen en analyses geraakt. Kinderen zijn van nature nieuwsgierig; ze worden nog niet gehinderd door kennis. Nieuwsgierig en helder observeren helpt om de betekenis of het belang van iets te begrijpen in zijn totaliteit (comprehension). Het is vaak een aha-ervaring, het moment waarop er een nieuw verband wordt gelegd, wanneer je iets op een diepere of meer omvattende manier ziet. Vertraging is hierbij belangrijk. Onderzoek naar medische expertise laat zien dat een expert sneller is bij standaardgevallen, maar trager dan een novice bij complexe gevallen waar de oude verklaringen niet van toepassing zijn.12

De poten van de draak staan voor courage, de moed die nodig is voor dit innerlijk werk. Naar onze kwetsbare kanten kijken, de fouten die we in ons leven gemaakt hebben onder ogen zien en onze schaduwkanten ontmoeten kan immers angst, schaamte en schuld oproepen. Het betreft hier dus de moed om kwetsbaar te durven zijn. De moed om onze excuses aan te bieden en om vergeving te vragen. De moed ook om, als we onze patronen doorzien, vervolgens iets te veranderen in ons leven.

Het vuur van de draak staat voor control, de controle die nodig is bij dit innerlijk werk. Om niet overspoeld te worden is het belangrijk om onze grenzen te voelen en te bewaken. Controle gaat ook over iets of iemand met kracht verdedigen, over opkomen voor de onderdrukten of misbruikten (ook in onszelf), en over grenzen stellen aan anderen. Ouders voelen geen angst wanneer ze hun kinderen verdedigen en beschermen. Dat zie je heel goed in de dierenwereld, bijvoorbeeld in hoe een moederzwaan klappen kan uitdelen als iemand te dicht bij haar nest komt.

De staart van de draak staat voor confinement, stilte en afzondering.
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