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			Nu, na levenslange verkenning van de levende wereld, ben ik van één ding zeker. Dit gaat niet over onze planeet redden, maar dit gaat over onszelf redden. Feit is dat de natuurlijke wereld zich met of zonder ons zal herstellen. (…) En het is een sterk bewijs dat hoe ernstig onze fouten ook zijn, de natuur ze uiteindelijk te boven komt. De levende wereld zal blijven voortbestaan. Wij mensen kunnen daar niet van uitgaan. We zijn zover gekomen dat we de slimste wezens zijn die ooit hebben geleefd. Maar om verder te gaan hebben we meer nodig dan intelligentie. We hebben wijsheid nodig. Er zijn veel verschillen tussen mensen en de overige soorten op aarde, maar één verschil is dat wij ons onze toekomst kunnen voorstellen. Lange tijd vreesde ik voor de toekomst en u ook misschien. Maar het is duidelijk dat het niet alleen een doemscenario is. We hebben een kans om het goed te maken en onze ontwikkeling af te ronden, onze impact te beheersen en wederom een soort te worden die in evenwicht is met de natuur. We hebben alleen de wil nodig om dit te doen. We hebben nu de kans om het perfecte thuis voor onszelf te creëren en de rijke, gezonde en prachtige wereld die we hebben geërfd te herstellen. Stel je dat eens voor…

			David Attenborough: ‘A life on our planet’ – oktober 2020

			The primary suffering is disconnection. When people come to us for help, our job is not simply to help them with coping strategies, better behaviours, advice about how to approach a relationship, how to deal with a bad habit or addiction, how to respond to physical health challenges, how to negotiate relationships - this is the usual stuff of therapy. Underneath it, the real goal, I believe, is to help people connect to the truth of themselves

			Gabor Maté: ‘Compassionate Inquiry Short Course’

			Voorwoord

			Beste lezers, 

			Nu de derde druk van mijn boek Get your Guts - Je instinct als kompas binnenkort verschijnt, realiseer ik me hoe de wereld is veranderd sinds 2016, toen de eerste druk verscheen. En ook ik ben inmiddels veranderd. Om te voor­komen dat ik Guts weer wilde aanpassen, heb ik ervoor gekozen om dit boekje te schrijven waarin ik speciaal aandacht wil besteden aan Guts en het leven in de tijd van corona... en erna. Op het moment van schrijven is het virus weer flink opgelaaid. Wanneer we (onder meer door het vaccin) deze epidemie achter ons kunnen laten zullen we zeker nog lange tijd last hebben van alle gevolgen en consequenties. Bovendien: wie zegt dat er in de toekomst geen nieuw virus komt? 

			Daarnaast deel ik een aantal nieuwe inzichten en ontwikkelingen die kunnen helpen om overeind te blijven in deze complexe periode in onze geschiedenis. Deze tijd voelt soms als een groot experiment waarvan we niet weten hoe het afloopt. De werkelijkheid die we kenden, die zeker in onze westerse wereld nog enigszins voorspelbaar en betrouwbaar leek, is niet meer. We hebben met een situatie te maken die we niet eerder hebben meegemaakt. 

			Guts is dan in meerdere opzichten nodig:

			
					Letterlijk aandacht voor de Guts, onze darmen om ons immuunsysteem op orde te houden, zodat we gezond blijven.

					Lef om naar binnen te gaan en te onderzoeken wat er werkelijk in je leeft en hier zelf iets mee te gaan doen.

					Lef om naar je lichaam te luisteren.

					Lef om je grenzen aan te geven en te doen wat voor jou echt klopt. 

					Buikgevoel, Gutfeeling ontwikkelen en onderscheiden wat wijsheid of wat angst is.

					Lef om de angst voor de dood in de ogen te kijken.

					Lef om creatief te zijn binnen de kaders.

					Lef om het vertrouwde los te laten en open te staan voor iets nieuws.

					Lef om iets nieuws te ontwikkelen en te dóen.

					Lef om je uit te spreken of juist je mond eens te houden.

					Lef om dingen te laten en los te laten.

					Lef om gruwelijk eerlijk naar jezelf te zijn, je eigen schaduw in de ogen te kijken en te onderzoeken waar het nu echt over gaat voor jou.

			

			We zouden corona ook kunnen zien als een grote collectieve wake-up call op alle niveaus. In wat voor wereld willen we leven? Ik zie onze westerse wereld al jaren als een getraumatiseerde wereld; corona maakt dit nog duidelijker. Hoezeer ik de ernst zie van het coronavirus en de gevolgen hiervan, heb ik in mijn vorige boeken een ander virus beschreven dat er al veel langer is en mogelijk nog ernstiger; het virus van stress, individualisering (en angst), kapitalisme en consumisme in onze samenleving. Dit virus wordt veroorzaakt door onder andere het verhoogde tempo van leven, steeds meer willen, alles moeten kunnen doen, hard werken, het terugbrengen van zorg naar geld en protocollen, het niet naar het lichaam luisteren, doorgaan met ongezonde leefgewoontes en het vernietigen van onze natuur. En dit virus, deze ratrace is er nog steeds en is nog veel besmettelijker en zorgt door de jaren heen voor een groter aantal sterfgevallen dan corona. Ongezonde leefgewoontes, de veronachtzaming van het lichaam en het niet uiten van emoties en gevoelens maken ons veel vatbaarder voor de ontwikkeling van andere (ook dodelijke) ziektes, en ook voor corona. 

			Erik Scherder benoemt ook dat er lang voor corona al een andere pandemie aanwezig was, die van de ‘lichamelijke inactiviteit’. Die kost jaarlijks aan 5,3 miljoen mensen wereldwijd het leven. Al in 2012 is uit studies gebleken dat er per jaar wereldwijd 5,3 miljoen mensen overlijden aan ziekten die gerelateerd zijn aan lichamelijke inactiviteit: diabetes type 2, obesitas en hart- en vaatziekten. In 2016 was deze pandemie niet gestopt en in 2019 werd het beeld weer bevestigd. Het gaat om dezelfde groep mensen die nu het meest kwetsbaar zijn voor de complicaties van Covid-19. Wie te weinig beweegt, is dus extra kwetsbaar voor infecties1. Misschien helpt het coronavirus in zekere zin wel om andere virussen te ontmaskeren.

			Ik kwam vlak na het uitkomen van Get Your Guts in aanraking met Gabor Maté, een van oorsprong Hongaarse arts, die net als ik gespecialiseerd is in onder andere trauma en de body-mind-connectie. Zijn enorme kennis en wetenschappelijke onderbouwing van de connectie tussen lichaam en geest zijn onontkoombaar. Daarover zal ik een en ander delen, omdat dit hand in hand gaat met Get Your Guts. Zijn naam kan daarom niet onvermeld blijven. Daarnaast komen Pierre Capel2 en Edith Eger3 in dit boek terug, want ook zij hebben mij met hun wijsheid enorm geïnspireerd. Zeker in deze barre tijden hebben we wijsheid nodig. En met wijsheid doel ik op levenservaring, relativeringsvermogen, doortastendheid, genuanceerd kijken en emotionele volwassenheid.

			Persoonlijk heb ik in de afgelopen jaren door een nare val en de gevolgen van een hersenkneuzing (in 2018) ook weer mogen ervaren hoe kwetsbaar het leven is. In dat hele traject heb ik voor mezelf een aantal interessante ontdekkingen gedaan.

			
					Wat een fijne mensen er werken in de ambulance-zorg, maar ook in de verpleging; als je zo in nood en angst zit is het zo fijn om menselijkheid, warmte en betrokkenheid te ervaren. Dan snap je ook dat deze mensen onbetaalbaar zijn. 

					Wat een verschil er is tussen artsen met en zonder hart.

					Hoe belangrijk een fysiek gezond lichaam is.

					Hoe smal de manier van kijken is binnen het reguliere circuit; per onderdeel en standaardonderzoeken.

					Hoe vaak er niet wordt geluisterd naar wat je zegt, terwijl bij mij bleek dat ik al twee jaar (achteraf terecht) riep wat er eigenlijk aan de hand was.

					Dat je nog meer enge dingen kunt krijgen met je lichaam dan alleen corona.

			

			Deze tijd houdt ons allemaal een forse spiegel voor en ik hoop oprecht dat we erin durven kijken en vandaaruit dingen anders kunnen gaan doen.

			Nog een paar redenen waarom ik dit boekje wilde schrijven;

			
					om je eraan te herinneren dat het leven te kostbaar is om tijd te verspillen - de dood komt sowieso, dus waarom er in de tussenliggende tijd niet het beste van maken;

					oog te blijven houden voor de mooie dingen;

					vaak tegen je lieven te zeggen dat je van ze houdt;

					te stoppen met wat écht niet meer klopt;

					goed te zorgen voor je lieve lichaam; zonder lichaam geen leven!

					te vertrouwen op jezelf, en als dat niet lukt hulp en steun te zoeken;. 

					niet meer te vechten tegen het leven, maar de ruimte opzoeken van wat er wél mogelijk is;

					een beetje milder en compassievoller te zijn naar elkaar;

					te kijken wat je kunt doen en laten voor de toekomst voor onze kinderen, natuur en de aarde; 

					jouw steentje bij te dragen aan een mooiere wereld en

					te ervaren dat we allemaal verbonden zijn, we hier samen in zitten; we kunnen het niet alleen!

			

			Ik wens je veel leesplezier, en Guts! 

			Hilde

			Hoevelaken, december 2020

			Hoofdstuk 1 
De spiegel van corona

			The Earth is littered with the ruins of empires that believed they were eternal.

			Camille Paglia 

			1.1 Inleiding

			De wereld staat in brand, las ik een tijd geleden. En ja, misschien is dat wel zo. Het is ongekend dat we als wereld in eenzelfde scenario, een pandemie, zitten met het coronavirus. Daarbinnen heeft ieder land, iedere generatie en iedere persoon weer een eigen scenario.

			Karl Marx had het in de negentiende eeuw al over het fenomeen vervreemding, die door het kapitalisme is ontstaan. Vervreemding is een proces waarbij mensen zich niet meer zichzelf voelen omdat ze het idee hebben geen invloed te kunnen uitoefenen op de ontwikkelingen4. Marx doelde er op dat de mens vervreemd raakt van de natuur, van het werk, van anderen en van zichzelf. 

			In deze tijd worden deze door hem genoemde zaken nog meer zichtbaar. Onze zogenaamd zekere maatschappij zoals deze was, gaf de illusie van controle. We leven in een getraumatiseerde wereld. Als westers denkend mens leek de wereld voorspelbaar, hadden we het idee dat veel maakbaar was en leek de dood, behalve wanneer je er direct of in je omgeving mee te maken had, ver weg. Er waren zoveel afleidingsmogelijkheden om niet stil te staan bij dingen die er werkelijk toe doen. We hadden het zo druk met wat we noemden ‘leven’, wat achteraf bezien eerder ‘overleven’ bleek te zijn. En in het doorrennen hadden we het te druk om stil te staan, hadden we te weinig tijd voor onszelf en te weinig ruimte om te ervaren hoe het werkelijk met ons is en contact te maken met ons lichaam. We waren opgeslokt door het individualisme, kapitalisme en consumisme. Tot het coronavirus ons leven stilzette in een eerste lockdown, die in meerdere landen nog aanwezig is. Het leven stak een stok tussen de spaken5, waardoor we gedwongen worden om naar binnen te gaan. We werden en worden letterlijk in ons eigen huis en leven teruggezet om de gevolgen van de keuzes die we hebben gemaakt onder ogen te zien, over hoe we ons leven vorm hebben gegeven en waar we belang aan hechten. 

			En hiermee worden de verschillen zichtbaar tussen mensen. Als mens zijn we soms hardleers: we gaan alleen maar iets anders doen wanneer het oude te veel pijn doet en we geen andere keuze meer hebben dan te buigen voor het leven.

			Voor de een was het een tijd voor bezinning, loslaten, introspectie en rust, voor de ander een periode van eenzaamheid, onzekerheid, frustratie en angst. Inmiddels lijkt de aanvankelijke rust die sommigen hebben ervaren ook op de helling te staan, zeker omdat nu met een nieuwe golf de consequenties voelbaarder gaan worden. En we zijn er nog niet uit.

			Wanneer je geen mensen in je omgeving hebt, die zijn overleden aan corona of dat je zelf hier erg ziek van bent geweest, denk je er mogelijk ook makkelijker over. Wanneer je een gelukkige relatie hebt, financieel geen zorgen, een dak boven je hoofd en fysiek gezond bent, is het heel wat makkelijker om hiermee om te gaan dan wanneer het anders is. Ik denk dan aan de toename van het huiselijk geweld, de kinderen die misbruikt worden in hun thuissituatie en overgeleverd zijn aan de grillen van hun gefrustreerde ouders. Maar ook aan de mensen met psychische problemen, mensen die hun baan hebben verloren of die hun zaak failliet zien gaan, in armoede leven, dakloos zijn of alleenstaand, in sloppenwijken leven in armere delen van de wereld en niet de zorg kunnen krijgen die nodig is en het zonder gezonde voeding en drinkwater moeten stellen.

			We weten inmiddels dat het virus veel sterker ingrijpt op hen, maar ook op mensen die vanuit hun geschiedenis met meer trauma rondlopen6. Dit zag ik ook terug in mijn praktijk. We leven met een reële bedreiging en tegelijkertijd leven we in een tijd waarin veel angsten vanuit het verleden aan de oppervlakte komen. Een onvoorspelbare wereld triggert immers de onverwerkte ervaringen van onvoorspelbaarheid vanuit de achtergrond. Dit is ook terug te zien bij mensen die de oorlog hebben meegemaakt en tijdens de lockdown een gevoel van herbeleving hadden. 

			In de praktijk en om mij heen zag ik vele soorten scenario’s. Soms vond ik het onvoorstelbaar hoe lastig mensen het hadden om met hun eigen kinderen thuis te zijn en elkaar de tent uit vochten over wie er voor hen zorgt. Hier komt aan het licht hoe broos het evenwicht is van het leven dat eerder is opgebouwd. Natuurlijk is het begrijpelijk dat het een pressure-cooker wordt wanneer je niet de luxe hebt van een tuin of een ruime woning of een te hoge hypotheek op twee salarissen, maar ik neem toch aan dat mensen voor hun kinderen hebben gekozen. Toen mijn kinderen klein waren wilde ik ze, zeker aan het einde van de zomervakantie, wel eens het raam uitgooien, maar ze blijven toch echt jouw verantwoordelijkheid.

			Ook werd er voor mij een verschil zichtbaar tussen mensen die direct met het coronavirus te maken hebben gehad en mensen die dat niet hadden. Ik kwam in opleidingsgroepen en andere contexten tegen dat mensen daardoor soms bijna tegenover elkaar kwamen te staan, dat de een de ander ervan betichtte dat het of allemaal wat overtrokken is en het ‘gewoon een griepje is’ of dat het juist alleen maar levensgevaarlijk is. Op zulke momenten is het zo belangrijk dat mensen elkaar respecteren in ieders unieke scenario en begrip hebben voor elkaar. Een ‘gewoon griepje’ is het niet. De beelden en verhalen die ik van zorgverleners hoorde waren, zeker toen er nog geen enkel zicht was op behandelmogelijkheden, vooral op de ic’s gewoon heel erg naar. Tegelijkertijd zei een bevriende arts heel nuchter: wanneer je beelden in de media laat zien van de ic’s van mensen die aan kanker, ALS of andere hele nare ziektes overlijden, is dat net zo naar. Het grote verschil met corona is dat het een besmettelijke ziekte is. De media spelen hierin ook een belangrijke rol. Het is belangrijk dat alle perspectieven een kern van waarheid bevatten en niet een manier van kijken de juiste is. 

			De situatie waarin we zijn beland zou je kunnen vergelijken met een mondiale burn-out.
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