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			Proloog

			Zoektocht naar geluk

			



			‘When everything is lost, 
and all seems darkness, then comes 
the new life and all that is needed.’

			 

			~ Joseph Campbell

			

‘Ik wil maar één ding en dat is gelukkig worden. Ik hoef niet meer dan dat…’ Ik begon in een staat van gecontroleerde paniek aan de allereerste zinnen van mijn documentaire Een zoektocht naar geluk. Ik was tv-regisseur en journalist en maakte al jaren in opdracht van anderen persoonlijke tv-programma’s en documentaires. Nu wilde ik mijn eerste vrije werk maken, iets doen wat helemaal van mezelf was. Aangezien ik diepongelukkig was, leek Een zoektocht naar geluk me een perfecte start. Voor wie me in die tijd niet goed kende, leek er niet zo veel aan de hand. Ik was getrouwd met een lieve man, had een eigen koopwoning en was succesvol in mijn vak. Maar wanneer je me beter kende, zou je zien dat ik steeds ongelukkiger werd. Ik was begonnen met roken, dronk regelmatig te veel en ik zat in verschillende buitenechtelijke relaties die me steeds verder in hun greep hielden. Ik kon daardoor van schuld- en schaamtegevoelens niet meer eten, waardoor ik  tien kilo kwijtraakte van een toch al niet stevig gebouwd lichaam. En wie er in mijn hoofd had kunnen kijken, zou een nest vol vleermuizen druk heen en weer zien fladderen. Zo voelden de talloze gedachten, verwijten en gevoelens van schuld en schaamte die allemaal om voorrang streden. Er moest iets gebeuren. Ik had alleen geen idee hoe. Dus greep ik naar het enige waartoe ik bij machte was: professioneel vragen stellen. Ik zou mensen interviewen voor mijn documentaire om er zo achter te komen hoe zíj geluk hadden gevonden in hun leven. En zo sprak ik die dag op de camera mijn diepste wens uit en slingerde daarmee mijn noodkreet de kosmos in.

			Veel tijd om aan de documentaire te werken had ik niet. Ik was net aangenomen bij een producent met wie ik een nieuw tv-programma zou gaan maken. Wat ik niet had kunnen voorzien, was dat deze klus de start zou betekenen van de grootste ommekeer in mijn leven: ik zou geluk vinden. Degene die me op het pad hiervan bracht, was de producent die ik nog maar net kende. Hij doorzag me en stelde me al snel voor de grootste uitdaging ever toen hij me vroeg: ‘Rianne, durf jij je demonen te lijf te gaan?’ NEE! Ben je gek geworden? Natuurlijk durf ik dat niet, dacht ik. Maar, omdat ik de onhebbelijke neiging heb om uitdagingen als leuk te zien zei ik: ‘Ja hoor, tuurlijk! Dat durf ik wel. Wat gaan we doen?’ 

			‘Nee, er is geen wè. Ik doe niet met je mee en houd je hand niet vast. Wat ik je wil voorstellen is het volgende: zoek hulp. Bij een professional.’

			De moed zakte me in de schoenen. Hier had ik geen zin in. Ik had het al eens geprobeerd, professionele hulp zoeken. Nee dank u, ik probeer het zelf wel weer. Dat lukt me best. 

			‘Waarschijnlijk denk je dat je ook wel zonder hulp kunt. Maar dat is een leugen. Dat is je systeem dat bang is. Bang voor verandering, bang voor de waarheid, bang dat jouw kleine en grotere leugens, die nu nog alleen maar van jou zijn, aan het licht komen.’ 

			Hoe was het mogelijk? Hij benoemde exact wat ik dacht en voelde. En laat ik nóg een onhebbelijkheid hebben: als ik ergens waarheid voel, beweeg ik ernaartoe, hoe spannend ik het ook vind. Dus zei ik hem dat ik het zou doen, professionele hulp zoeken.

			
			

			De reis

			Het was de start van een reis die het grootste avontuur van mijn leven zou worden en me precies zou brengen wat ik vroeg, maar in een veel verrassender vorm. Toen ik aan dit boek begon, realiseerde ik me dat mijn pad veel weg had van de innerlijke reis die mensen al duizenden jaren maken en bekend staat als De Heldenreis.

			Literatuurwetenschapper Joseph Campbell beschreef deze verhaalvorm halverwege de vorige eeuw in zijn boek De Held met de duizend gezichten, waarin hij mythes, legendes, sagen en godsdienstige verhalen van over de hele wereld analyseerde. Hij kwam tot de conclusie dat al die verhalen uit dezelfde vorm bestaan, maar dan op een andere manier verteld. Alsof, met Plato in gedachten, er ergens in het universum een oervertelling bestaat, waar alle latere vertellingen een afspiegeling van zijn. In Hollywood is het sindsdien een beproefde methode om films te maken. 

			Heldenverhalen beginnen steevast bij een bange held die opgeroepen wordt om op reis te gaan. Hij moet zijn bekende wereld achterlaten, niet wetende wat hem te wachten staat. En daar heeft de bange held meestal helemaal geen zin in of moed voor. Denk maar eens aan The Lord of the Rings. Hobbit Frodo wordt door tovenaar Gandalf gevraagd een betoverde ring in het vuur van Mount Doom te gooien. Maar, waarom zou Frodo in hemelsnaam zijn veilige vertrouwde wereld achter zich laten voor een reis waarvan hij niet weet wat het hem brengt? Frodo zag dat helemaal niet zitten.

			En daar kon ik me wel iets bij indenken, toen me de vraag werd gesteld om in therapie te gaan: ik was de angstige held van mijn eigen reis. Ik had bergen moed nodig en voelde weerstand.

			In mijn eigen wereld had ik een gevoel van controle, invloed en veiligheid. Daarbij: niemand wist écht wat er in mij leefde en dat wilde ik maar wat graag zo houden. Wat als ik mijn echte verhaal aan iemand zou vertellen, wat zou die dan van me denken? Zou ik kunnen blijven werken? Mijn huwelijk behouden? En welke stappen zou een therapeut mij vragen te zetten? Ik wilde helemaal niet dat iemand me zou vertellen wat ik moest doen. Ik wilde het zelf bepalen. Of was ik vooral bang? Bang om de eerste stappen buiten mijn eigen gecreëerde wereld te zetten?

			
			

			Je begrijpt dat dit boek er niet was geweest als ik had gekozen voor de veiligheid van mijn vertrouwde wereld. Ergens had ik de moed, en vooral nieuwsgierigheid, verzameld om op pad te gaan. In de komende hoofdstukken vertel ik hoe ik de eerste stappen buiten mijn comfortzone heb ervaren. Van de eerste afschuwelijke avond bij de anonieme vrouwengroep tot mijn persoonlijke gruwel groepstherapie. Ja echt, ik heb het allemaal gedaan. Applaus mag.

			Overleven

			Elke held behoort tijdens zijn reis een moeilijke taak te volbrengen, zo zegt Joseph Campbell. Ik dacht dat ik precies wist wat die moeilijke taak in mijn leven was: geluk vinden. Maar gaandeweg ontdekte ik dat ik niets moest vínden, maar iets moest loslaten. Dát was mijn moeilijke taak. Ook Frodo had zo’n taak. Hij moest de corrupte ring, die zijn precious one zou worden, loslaten in het vuur. En wat bleek? Door zijn reis om dit te volbrengen, ontdekte hij zijn eigen schat: moed en de kracht van vriendschap. Ik leerde uiteindelijk dat ik datgene wat mij ongelukkig maakte moest loslaten: mijn trauma’s. Zodat ik tijdens de reis zou vinden wat ik zocht: geluk. 

			Wat maakte me ongelukkig? Ik kon natuurlijk best een paar mensen en gebeurtenissen opnoemen. Maar, mijn pijn zat dieper dan dat. Het zat ín me, het was deel van mij. En dat was best balen kan ik je zeggen. Doordat ik op reis ging, leerde ik die pijn woorden geven en ontdekte ik zelfs dat ik mijn pijn altijd heb proberen te bedekken. Dat 

			deed ik met een overlevingssysteem. Kijk, dit is ’m: 
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			En? Kan je er iets mee? Of staat het ver van je af? Hoe dan ook, ik heb een verrassing: ook jij hebt een overlevingssysteem. Sterker nog: we leven er allemaal mee. Jouw overlevingssysteem is helemaal met je verweven, waardoor je waarschijnlijk niet doorhebt dat je leeft met het systeem, maar denkt dat je nou eenmaal zo bent.

			Het overlevingssysteem is een systeem dat je grotendeels in je kindertijd hebt ontwikkeld, op een moment waarop jij je onveilig en angstig voelde. Het bestaat uit allemaal mechanismen die met elkaar samenhangen om je razendsnel te helpen omgaan met pijn en stress. En dat ben je blijven doen, ook toen je opgroeide en volwassen werd. Hierdoor dacht en dénk je nog steeds dat je het allemaal wel redt. Veel van onze patronen en angsten zijn zo’n onderdeel geworden van onszelf dat we helemaal niet meer doorhebben dat ze niet bij ons horen. Maar: 

			het is níet wie jij bent. Het zijn gevoelens, gedachten of gedrag die voortkomen uit een overtuiging of pijn. Bijvoorbeeld pijn van een trauma, pijn door afwijzing of verlies of de pijn doordat je negatief denkt over jezelf of de wereld om je heen. Die pijn vormt de basis van een heel systeem dat ik het overlevingssysteem noem. En ik zat er aan het begin van mijn reis tot in mijn oren in vast.

			Ga je mee?

			In veel heldenreizen resulteert de moeilijke taak die de held te wachten staat, in het vinden van een schat, een heilig of mysterieus object. De held maakt zijn tocht om dit voorwerp in zijn bezit te krijgen. Zo is Indiana Jones op zoek naar de Ark des Verbonds en in de filmklassieker Raiders of the lost Ark en in The Goonies gaat een groep jongeren op zoek naar een piratenschat. Zoals de heldenreis een symbool is voor je levenspad, staat het vinden van een mysterieus object voor een andere schat: het ontdekken van iets heel waardevols in jezelf. Dat is waar elke heldenreis écht over gaat. Zo leert de een tijdens de reis moedig te zijn, de ander om zich open te stellen voor de liefde en weer een ander leert te vertrouwen op zijn eigen vindingrijkheid. Dat zijn de schatten die de reis van het leven met zich meebrengt.

			
			

			De vraag is natuurlijk of jij wel op reis wílt. Wanneer je het fijn hebt in je leven en je voelt je gelukkig, dan is er geen noodzaak om iets aan je leven te willen veranderen, toch? Maar herken je gevoelens van onrust, van somberte of ontevredenheid? Schuurt het ergens in je leven en heb je al eens hulp gezocht, maar heeft het niet echt geholpen? Of weet je dat je een trauma hebt meegemaakt en ervaar je daar nog altijd de pijnlijke gevolgen van? Dan is dit wellicht wél jouw moment om op jouw eigen heldenreis te gaan. Voordat je dat hoeft te beslissen, laat ik je alvast kort kennismaken met wat er voor je in het verschiet ligt.

			Heilige Graal

			Wanneer ik spreek over jouw heldenreis, dan is het een reis naar binnen. Een reis door jouw innerlijke wereld. Hier leg je laag voor laag je overlevingssysteem bloot en daal je er steeds verder in af. Je trotseert er de mechanismen die je als kind bent gaan gebruiken om te overleven of jezelf een gevoel van veiligheid te geven. Zo kom je uiteindelijk bij de voedingsbodem van je overlevingssysteem uit: bij je trauma’s, pijn en overtuigingen. Met alles wat je tijdens je reis hebt geleerd, ben je tegen die tijd in staat jezelf daarvan te bevrijden. Onbewust heb je al die tijd díe schat, die bevrijding, gezocht die je nu ont-dekt: je eigen Heilige Graal.
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			Het symbool van de Heilige Graal is duizenden jaren oud. Velen kennen het als de beker waar Jezus van gedronken zou hebben tijdens het laatste avondmaal. Maar, wat je misschien niet weet, is dat de Heilige Graal een veel diepere, mystiekere betekenis heeft. Het staat namelijk van oudsher symbool voor twee belangrijke queesten:

			1. Verlossing van lijden

			2. De ontdekking van je ware zelf

			


			Ook in jouw heldenreis zijn dit de hoogste doelen van je ontdekkingstocht. Wanneer jij jezelf verlost van jouw lijden, kom je tot je ware zelf. Dat ís je Heilige Graal. 

			Je Heilige Graal is je volledig mens-zijn, zonder dat je overleeft

			Je Heilige Graal ligt dus ín jou. Sterker nog: jij bént je Heilige Graal. Jij bestaat uit verschillende elementen die jouw volledige mens-zijn vormen.

			Je ziet het: er liggen verschillende elementen opgeslagen in jouw ware mens-zijn, in jouw Heilige Graal. Deze elementen verdienen het stuk voor stuk om te stralen. Alleen laten we ons voor een groot deel helemaal of gedeeltelijk leiden vanuit ons overlevingssysteem. Angsten, trauma’s, pijn en overtuigingen bedekken dan jouw Heilige Graal, laagje voor laagje. Hierdoor ben je niet volledig wie je werkelijk bent. Soms raakt je Heilige Graal zelfs zo overladen door het overlevingssysteem, dat je jezelf van vroeger niet meer herkent of zelfs gaat twijfe len aan wie je werkelijk bent.

			In elk hoofdstuk zal ik dieper ingaan op de twee queesten van je Heilige Graal. Dit doe ik door je overlevingssysteem in kaart te brengen, zodat je die vervolgens beetje bij beetje leert loslaten. Hierdoor verlos je jezelf van het lijden (queeste 1). Daardoor kun je laag voor laag je ware zelf ont-dekken en de verschillende elementen van je Heilige Graal blootleggen (queeste 2). Die stralende, bevrijde Heilige Graal, dat is jouw schat.

			Je hebt misschien het koppelstreepje tussen ont en dekken al opgemerkt. Dat doe ik bewust, omdat ik ervaar dat je reis naar je Heilige Graal er vooral een is van de bedekking laag voor laag loslaten. Deze lagen bedekken nu wie jij bent en die kun je dus beetje bij beetje ont-dekken.

			Dit is in het kort de uitdaging die er voor je ligt. Je hebt je hele leven om aan de reis te beginnen en zelfs als je niet start is dat helemaal oké: jij bepaalt. Ik wilde uiteindelijk wél op reis, omdat ik in het overlevingssysteem niet vond wat ik zocht: geluk. Daarom ging ik op reis, in de hoop dat die moedige stap me op een dag een gelukkig leven zou geven.

			Wie je werkelijk bent

			Onder jouw angsten, trauma’s, pijn en overtuigingen ligt je ware zelf. Jouw ongecompliceerde, harmonische, ontspannen zelf zoals jij ooit begon aan dit leven. Waar bestaat die ware jij uit? Kijk eens mee naar de expressies van je ware zelf.

			
			

			Expressies van je ware zelf
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			Dit is wie je nu al bent. Je bent geluk, je bent vrede, je bent vrijheid en je bent liefde. Misschien voel je er nu niets van, dan komt dat omdat deze eigenschappen gedeeltelijk verstopt liggen onder de lagen van je overlevingssysteem. Door mijn verhaal met je te delen, je eenvoudig de theorie over het overlevingssysteem te vertellen en door simpele oefeningen, kun je beetje bij beetje het overlevingssysteem ontmantelen en ont-dekken wie je – nu al – werkelijk bent. Dat is hoe deze heldenreis werkt.

			Routekaart

			Mocht jij de komende tijd beslissen om jouw heldenreis aan te gaan, dan wil ik je graag alvast een beetje op weg helpen. Wij mensen houden ervan te weten wat we zo ongeveer kunnen verwachten, toch? Goede voorbereiding noemen we dat. Daarom geef ik je alvast een routeplanner mee van jouw reis. Dan kun je tijdens het lezen van dit boek af en toe even spieken waar jij je ook alweer bevindt. Dat helpt je in je focus en maakt het reizen net wat comfortabeler.
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			Deel 1 Je vertrouwde wereld

			Je bent niet helemaal gelukkig of je ervaart onrust. In je oude wereld  is het veilig en ook wel lekker overzichtelijk. Je kent het, het voelt vertrouwd en ergens comfortabel. Zelfs pijn, angst en vervelende overtuigingen neem je op de koop toe. Je bent eraan gewend geraakt en het voelt onderdeel van jezelf.

			1: Het overlevingssysteem

			2: De voedingsbodem van het overlevingssysteem
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			deel 2 De roep om te gaan

			Ondanks je gevoel van veiligheid, beknelt de plek die jij je thuis noemt te veel. Dit kan toch niet alles zijn in het leven? Of misschien heb je juist alles al geprobeerd, maar leek niets je te helpen? Deze gevoelens zijn vaak een belangrijke motivatie om actief het roer om te gooien.

			Zodra je besloten hebt om op reis te gaan, is er altijd een moment van weerstand. Maar als je ondanks dat doorzet, zul je wonderwel merken: ik hoef het niet alleen te doen.

			3: Eerste motivatie voor je reis - Je voelt je niet écht gelukkig

			4: Tweede motivatie voor je reis - Je voelt je echt ongelukkig

			5: Je hulpbronnen
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			Deel 3 Je eerste uitdagingen

			Je voelt je dan misschien nog geen dappere held, maar je bent wel zo moedig geweest om de eerste stappen buiten je vertrouwde wereld te zetten en op reis te gaan. Nu je weet wat je hulpbronnen zijn, komen de eerste uitdagingen al direct op je pad.

			Zo ontdek je dat in veel van jouw dagelijks handelen overlevingsmechanismen zitten. Je vlucht, vecht of bevriest. Alsof het automatisch gaat.

			Maar dat niet alleen: je ontdekt ook dat je jezelf en anderen helaas in een dramatische wurggreep houdt, waarbij je steeds een andere rol op je neemt. De ene keer voel jij je slachtoffer, om de andere keer vol medelijden de ander te willen redden en tenslotte te klagen: ‘Waarom ben je tegen me?’ Je overwint de eerste uitdagingen door jezelf en de ander te accepteren. Maar, lukt je dat?

			6: Je eerste obstakels

			7: Ik doe toch zo mijn best!

			8: Jij bent een sukkel, ik heb gelijk!

			9: Ik ben je vijand niet

			10: Mijn schaduw 

			


the point of no return
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			Deel 4 De Meesterproef

			je bent inmiddels al een tijdje op weg. Je hebt veel inzichten vergaard en past die toe in je dagelijks leven. Hierdoor merk je dat het leven lichter en leuker wordt. Nu je in kracht toeneemt, worden de uitdagingen groter.

			Je komt in deze fase van de reis je grootste angsten onder ogen. Maar de beloning is groot! Zodra jij je angsten hebt losgelaten ontdek jij je schat: je Heilige Graal. Het is je gelukt!

			11: Gevangenis met open deur

			12: De duivel moet uit de kerk

			13: De draak verslaan
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			Deel 5 De terugreis

			Nu jij je Heilige Graal hebt ontdekt, is het tijd om te verwerken wat je pijn heeft gedaan in jouw leven.

			Het is natuurlijk heel tof dat je al zover bent gekomen en dat je jouw Heilige Graal hebt ontdekt. Maar dat betekent niet dat alle oude wonden geheeld zijn. Rouwen en jezelf losmaken van de ander helpen je om te verwerken wat je in je leven mee hebt gemaakt.

			14: Spotlight

			15: Rouwen om wat anders ging

			16: De aardse ervaring overstijgen
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			Deel 6 De nieuwe wereld

			
			

			Nu je jouw Heilige Graal hebt ontdekt en je jouw verleden hebt verwerkt, is het tijd om in je dagelijks leven jouw keuzes af te stemmen op de ont-dekte jij. 

			Zo kom je terug in je oude wereld. Hoe reageren de mensen die niet op reis zijn gegaan op je ontdekte schat? Wat doet hun reactie met jou? En: welke keuzes maak jij hierdoor?

			Nu je helemaal je ware zelf bent en afscheid hebt genomen van alles wat je daarin niet helpt, stap je de nieuwe wereld in. Jóuw wereld. Een wonderschone wereld die jij (co-)creëert vanuit jouw schitterende Heilige Graal.

			17: De oude wereld

			18: De keuze

			19: De ontdekking van de nieuwe wereld

		

	0x0d484bfe7fda8c4d829fe05a7

		
			Nu je de route ziet, word je misschien verleid om naar een hoofdstuk te bladeren dat er voor jou het meeste uitspringt. Ik wil je op het hart drukken je nieuwsgierigheid te bedwingen. Elke reis begint bij het begin, je bent niet zomaar in het hooggebergte. En dat is maar goed ook, want je hebt acclimatisatietijd nodig. Je systeem moet eerst voorzichtig met een teen in het water wennen aan wat er komen gaat en wat die nieuwe omgeving met je doet. Ik benoem dit niet voor niets, omdat een reis van heling gepaard kan gaan met de nodige herinneringen en emoties. Het boek is zorgvuldig opgebouwd zodat dat allemaal zijn gezonde ruimte krijgt en jij jouw proces van heling kunt doormaken. Ook daarom werken we in de eerste hoofdstukken aan het vergroten van je weerbaarheid en kracht. Dus les een van deze heldenreis: lees dit boek in chronologische volgorde, zet steeds je ene voet voor de ander en neem de tijd die je nodig hebt.

			Ontdek je Heilige Graal

			De documentaire die ik wilde maken, is er nooit gekomen. Maar, voor  je ligt wel het resultaat van mijn zoektocht naar geluk. In dit boek wil ik je vertellen over mijn reis waarbij ik enorm veel ontdekte over mezelf en de impact die mijn verleden had op mijn gedrag in het heden. Ik geloof dat mijn verhaal ook het jouwe kan zijn. Dat is wat Joseph Campbell bedoelde met dat de held duizend gezichten heeft. Ik hoop dat mijn verhaal je helpt in jouw verhaal, want een reis door je overlevingssysteem om je Heilige Graal te ont-dekken, kan best pittig zijn. Elk hoofdstuk begint dan ook met een persoonlijk verhaal, want je hoeft deze reis niet alleen te maken. Daarna kom ik met eenvoudig omschreven theorie en tussendoor staan er verwijzingen naar persoonlijke ont-dekkingen die je in je Ontdek je Heilige Graal Werkboek terugvindt. Dat is jouw journal, jouw dagboek voor jouw reis. Haast je niet door het boek heen! Ik denk dat jij jouw reis het beste kunt maken met een boek dat je ook af en toe even kan wegleggen om de inhoud op je in te laten werken. Dus schroom niet te mijmeren, te voelen en na te denken over wat je leest. Hiermee geef je het leven de ruimte om nieuwe situaties op jouw pad te brengen waar jij de nieuwverworven inzichten in kan oefenen. 

			Bij dit boek hoort dus het Ontdek je Heilige Graal Werkboek, want je leert het meest en het snelst door te dóen. Daarom zal ik in het boek dat je nu vasthebt regelmatig verwijzen naar je Werkboek. Daar vind je 75 ont-dekkingen. Het zijn oefeningen die je helpen op je reis. Sommige ont-dekkingen zijn meditaties of visualisaties. Die heb ik ingesproken en kun je met je QR-code uit je Werkboek gratis beluisteren op mijn website.

			 

			Door de ont-dekkingen krijg je meer inzicht in het hoe en waarom van je keuzes, gevoelens en gedrag. Dit helpt je om in een nieuwe situatie sneller te herkennen welk onderdeel van het overlevingssysteem achter je gedrag of gevoel zit, zodat je dat uiteindelijk kunt leren  loslaten. Hierdoor ontdek je steeds meer van je Heilige Graal en zal je leven gaan stromen. De eerste ont-dekking kun je meteen maken, want die heb ik ook hier al even voor je opgeschreven.

			ont-dekking 1

			oefening – Wat is mijn reisdoel?

			Voordat je zou besluiten om op zoek te gaan naar jouw Heilige Graal en je los te maken van je overlevingssysteem, is het fijn te weten waarom je überhaupt op avontuur zou willen gaan. Dat begrijp je beter door te verwoorden wat je zou willen ontdekken tijdens de reis. Oftewel: wat is je reisdoel? Dat kunnen er talloze zijn. Maar eentje steekt daar met kop en schouder bovenuit. Eentje waarvoor je veel over hebt om die te bereiken. Om te kunnen ontrafelen wat jouw reisdoel is, moet je eerst weten waar je nu staat. Hiernaast staat een rij met de meest voorkomende startposities: de plek waar jij je nu bevindt. Waarschijnlijk herken je jezelf in een of meerdere startposities. Springt er een uit? Welke is dat? Omcirkel die of schrijf die op in je Ontdek je Heilige Graal Werkboek, waar je deze ont-dekking ook terugvindt.

			
Startposities:

			
			

			
					Ik voel me gevangen

					Ik voel me ongelukkig

					Ik voel me angstig

					Ik voel me onrustig

					Ik voel me niet op mijn gemak in de wereld

					Ik voel me niet gewenst

					Ik voel me eenzaam 

					Ik voel me tekortgedaan

					Ik moet altijd sterk zijn

					Ik mag geen fouten maken

					Ik voel me minder dan een ander

					Ik ben altijd op de vlucht

					Ik voel me machteloos

					Ik voel me verraden

					Ik voel niets meer

					Ik voel me tegengewerkt

					Ik voel me ongezien

					Ik voel me ongeliefd

			

			Nu je jouw meest belangrijke startpositie hebt benoemd, heb je indirect de motivatie van je reis onthuld. Kijk maar eens hieronder. Het getal dat je net omcirkelde correspondeert met het reisdoel uit het rijtje hieronder. Dus… tromgeroffel… dit wordt jouw doel van je reis!

			
Reisdoel:

			
					Ik ervaar vrijheid

					Ik ervaar levensvreugde

					Ik voel me veilig in mezelf 

					Ik ervaar rust in mezelf

					Ik kan overal volledig mezelf zijn

					Ik mag er helemaal zijn

					Ik voel me omarmd

					Ik voel me gewaardeerd

					Ik durf me kwetsbaar op te stellen

					Ik ben goed zoals ik ben

					Ik zie mijn unieke waarde in

					Ik ben veilig aanwezig in het nu

					Ik heb de regie over mijn leven

					Ik durf te vertrouwen op mezelf, anderen en het leven

					Ik voel het leven bruisen

					Ik voel me gesteund en gedragen

					Ik voel me gezien

					Ik voel me geliefd

			

			
			

			Hoe voelt het om jouw reisdoel te lezen? Hoe zou het voelen als dit reisdoel aan het einde van je boek jouw nieuwe basisgevoel in je leven wordt?

			Nu je weet wat jouw reisdoel wordt, kun je op de moeilijke momenten van je reis terugbladeren en zien: hier doe ik het voor. Dit is wat ik wil bereiken. En schroom niet het als dagelijkse herinnering in je telefoon te zetten. Zo start iedere dag met een inspirerende reminder van jouw missie.

			Wanneer je deze lijst op jezelf hebt laten inwerken en aan je startpositie een doel hebt gekoppeld, weet dan dat alles nu al voor het oprapen ligt. Alles ís al waar. Je ervaart het alleen niet helemaal, doordat je nog in je overlevingssysteem zit. Ben je nieuwsgierig hoe je dat systeem kunt loslaten? Dan zal ik je eerst maar eens vertellen hoe het systeem werkt en hoe ver ik erin verwikkeld zat.

			Dan nog even dit. In dit boek zie je regelmatig een begrip uitgelegd worden, die begrippen vind je allemaal terug in de begrippenlijst, achter in je boek. Mogelijk zie je in andere literatuur de gebruikte begrippen anders uitgelegd worden. Dat komt meestal, omdat ik al deze begrippen aan den lijve ondervonden heb en van binnenuit gevoeld. Daardoor zal ik het vaak nét iets anders verwoorden en ik denk daarmee begrijpelijker.

			
			

			Bijna elk hoofdstuk heeft een of meer noten. De uitleg ervan vind je achter in het boek. Ik vertel hier niet alleen uit welke literatuur ik heb geput, ik doe soms ook suggesties voor andere behulpzame boeken of ik ga dieper in op een begrip of systeem.

			In dit boek ben ik heel eerlijk en kwetsbaar over mezelf. Juist omdat ik alles wat ik opschrijf zelf of van heel dichtbij heb ondervonden, is dit de enige manier om mijn weg van volledig herstel met je te delen. De andere kant van de medaille is dat ik hierdoor ook heel eerlijk en kwetsbaar ben over mensen die dicht bij me staan of hebben gestaan, zoals mijn (ex-)partner en mijn familie. Met name voor die laatste groep is dat niet gemakkelijk. Zij hadden misschien wel liever niet dat dit boek er kwam. En ergens begrijp ik dat goed. Door mijn verhaal te vertellen, vertel ik ook iets van hun verhaal, door mijn bril. En dat is spannend en heel kwetsbaar, zeker met de geschiedenis die je te lezen krijgt. Doordat ik mijn trauma’s heb verwerkt en de mensen die mij pijn hebben gedaan heb vergeven, geloof ik dat ik mijn verhalen vertel met empathie, zachtmoedigheid en heel veel zorg naar de ander en mezelf. Ik hoop dat ook jij de geschiedenis die ik je ga vertellen zonder oordeel kunt lezen en ruimhartig kunt zijn naar allen die mijn grootste levenslessen hebben gegeven, hoe pijnlijk ze ook waren. Dezelfde mildheid vraag ik aan jezelf te geven, en aan al jouw gevoelens die er tijdens je pad naar boven komen.
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deel 1:
je vertrouwde wereld

			
			

		

	
		
			1. Het overlevingssysteem

			‘It is one thing not to be dead.

			But it is a whole other thing to be alive.’

			 

			~ Esther Perel

			Mijn telefoon ging en niet voor de eerste keer. Ik had me ziekgemeld op mijn werk, maar dat was eigenlijk een smoes. De avond ervoor voelde ik me eenzaam, ik voelde me al langer diep afgesneden van mijn man, zat verstrikt in affaires en belandde met een fles wijn en een grote joint op de bank. Nu verscheen er een appje van de rechterhand van de producent: ‘Rianne, kom naar ons toe. We geloven je niet. Volgens ons ben je niet ziek, maar wil jij je verstoppen. Dat gaat je niet helpen. Hier is koffie en een luisterend oor, we verwachten je zo snel mogelijk.’ Ik barstte in huilen uit, ik voelde me betrapt en schaamde me voor mijn gedrag. Tegelijk was hun bericht zo lief, er was geen oordeel, maar wel bezorgdheid. Dat was een nieuwe ervaring voor me, waardoor ik moed verzamelde en ik naar mijn werk ging. Bij aankomst bood de producent me met een glimlach om zijn mond een sigaret aan en een sterke kop koffie. ‘Goedemorgen Rianne, zin in werk?’

			De avond voor mijn kater nam mijn overlevingssysteem het van me over. Ik voelde me eenzaam, verlaten en verward. Ik zat met zoveel emotionele pijn en verdriet dat ik vluchtte in verdovende middelen, zoals ik  de afgelopen twee jaar bijna elke dag deed. Ik had geen idee dat dit gedrag voortkwam uit mijn overlevingssysteem. Ik wist niet eens dat er zo’n systeem bestond. Mijn overlevingssysteem was namelijk zo met me verbonden dat ik me er niet bewust van was. Ik dacht serieus dat ik helemaal mezelf was. Toen ik later ontdekte dat ik helemaal niet mezelf was als ik me verdoofde, kon ik zien dat ik leefde in mijn oude vertrouwde wereld van ongezonde gewoonten, piekergedachten, sombere gevoelens en destructieve gedragingen. Het waren mijn tools om mijn leven schijnbaar gemakkelijker en veiliger door te komen. En dit is precies de functie van je overlevingssysteem.

			Het overlevingssysteem is een systeem van overlevingsmechanismen dat ontstaat door (de herinnering aan) stress, pijn, trauma en overtuigingen. Het systeem richt zich op jouw veiligheid en het vermijden van nieuwe pijn.

			Wanneer je in je leven te maken hebt met een gevoel van onveiligheid, pijn, trauma of overtuigingen, probeert je overlevingssysteem er alles aan te doen om dat een volgende keer te vermijden of te bedekken. Het reageert die volgende keren dus op een herinnering, dat wil zeggen: een gedachte of een gevoel aan eerdere pijn of eerder trauma. Dat komt doordat de eerste keer dat je onveiligheid, pijn of stress meemaakte je overdonderd raakte van de plotselinge onveilige wereld waarin je terechtkwam. Je was die eerste keer nog veel te klein om jezelf te beschermen en niet bij machte om te plaatsen wat er gebeurde. De overtuiging van het systeem werd daarom als volgt: 

			Onveiligheid en pijn zijn gevaarlijk! Je overleeft het niet als je dit ervaart. Daarom ben ik er, het overlevingssysteem. Ik zorg ervoor dat je niets meer overkomt. Zolang je doet wat ik je onbewust en impulsief opdraag, ben je zo snel mogelijk veilig en voel je je weer goed.

			
			

			Klinkt handig, toch? Willen we dit niet allemaal? Nou nee, niet helemaal. Het goede van een onbewust en impulsief systeem is dat wanneer er daadwerkelijk gevaar is, jij sneller dan je kunt bedenken veiligheid creëert. In die momenten werkt een systeem van impulsen, vechten of vluchten, heel goed. Maar, het venijnige is dat het vooral aanslaat bij een herinnering aan gevaar. Wanneer er dus helemaal geen levensbedreigende situatie is. Voor je overlevingssysteem maakt het niet uit of er daadwerkelijk gevaar is of dat er slechts een herinnering is. Je overlevingssysteem maakt geen onderscheid. Daarom zal het, zonder dat jij je daar bewust van bent, jouw reactie gijzelen. Je hebt geen vrije wil. Je hebt geen keuze of je wel of niet wilt leven met het systeem. Enerzijds, omdat je niet weet dat je in het systeem zit. Anderzijds, omdat het systeem grotendeels functioneert vanuit de delen van je hersenen waar je minder of geen controle op hebt: je limbisch systeem (emotioneel brein) of reptielenbrein (overlevingsbrein).

			Nu denk je misschien, een overlevingssysteem? Nooit van gehoord! En dat zou ik hebben? Dan had ik er wel vanaf geweten toch? Mijn reactie zou zijn: je zegt dit, omdat het systeem geen bewust maar een onbewust onderdeel van je uitmaakt. Daarom weet je niet dat je in het overlevingssysteem zit. 

			Je kunt het vergelijken met The Matrix uit de gelijknamige film. Hoofdpersoon Neo denkt dat hij in de echte wereld leeft, maar dat blijkt maar schijn. De wereld die zo echt lijkt, is in werkelijkheid een computersimulatie, om iedereen die erin leeft onbewust en onderdrukt te houden en niet deel te laten nemen aan het echte leven. Neo wordt op een dag door rebellenleider Morpheus voor een mega-uitdaging gesteld: wil je onbewust leven en in de matrix blijven of probeer je te ontsnappen om zo in de échte wereld terecht te komen? Ik noem deze matrix het overlevingssysteem. Het is een simulatie van de echte wereld, om je te beschermen tegen pijn. Iedereen die niet in de echte wereld leeft, de nieuwe wereld zoals ik die noem, leeft onbewust in dit systeem.

			Misschien ben jij iemand die al helemaal in de nieuwe wereld leeft. Je leeft in volledige veiligheid en verbinding met jezelf en anderen. Wellicht ben jij een lezer die zonder oordeel naar zichzelf en de wereld om zich  heen kijkt. Misschien heb jij je Heilige Graal, je ware zelf, al helemaal ont-dekt. Als dit voor jou geldt, dan dank ik je oprecht voor het licht dat je bent voor jezelf en de wereld om je heen.

			Voor eenieder die nog niet volledig het licht in zichzelf ervaart, maar dat wel zou willen: ik hoop je door dit boek inzicht te geven in hoe jij in dit onbewuste en onzichtbare systeem gevangen zit. En belangrijker: hoe je jezelf kunt losmaken, zodat je volledig vrije keuzes kunt gaan maken. Hierdoor creëer jij jouw nieuwe wereld.

			In dit hoofdstuk wil ik je kennis laten maken met jouw hele overlevingssysteem. Dat is best een serieus klusje. Door dit systeem in kaart te brengen, zul je gaan herkennen uit welke elementen jouw vertrouwde wereld is opgebouwd. Welke patronen, gedragingen, pijn en angsten leven er in je? Bij welke pijn, angst of overtuiging voel jij je vertrouwd en waarom? Stel, dat je de uitdaging van deze heldenreis aan wilt gaan, je vertrouwde wereld uit, de échte wereld tegemoet, dan is het best handig om te weten waar je mee te maken hebt, toch?

			De lagen van het overlevingssysteem

			We leven bijna allemaal in het overlevingssysteem, in de flap zie je het figuur. Je overlevingssysteem is geen systeem waarbij jij je alleen maar in de binnenste of juist in de buitenste laag bevindt. Je ziet dat alle lagen van het systeem met elkaar verbonden zijn, dat betekent dat de verschillende lagen elkaar beïnvloeden. Wanneer je pijn ervaart, kun je ook angstig zijn. Of wanneer je vecht, een overlevingsmechanisme, kun je ook een overtuiging hebben dat het belangrijk is om voor je recht op te komen. Met andere woorden: meestal zijn er verschillende lagen tegelijkertijd actief. In mijn oude leven, daar op de bank met een joint en een fles wijn, bevond ik me zo’n beetje in alle lagen tegelijk.

			Hoe verder je van je pijn, trauma en overtuigingen verwijderd bent, des te minder je hiervan actief ervaart. Je hebt zoveel lagen rondom je voedingsbodem van trauma, pijn en overtuigingen geplaatst dat je niet meer kunt voelen wat er onder je huidige emoties en gedachten ligt.  Hoe dichter je bij je pijn, trauma en overtuigingen komt, hoe meer je daarvan zult ervaren en hoe gemakkelijker je het zult herkennen in je dagelijks leven. Waardoor je, en dat klinkt misschien niet logisch, juist lichter in plaats van zwaarder door het leven gaat, omdat je nu heel dicht in de buurt komt van wie je werkelijk bent.

			Ik snap heel erg goed dat niemand zit te wachten op emotionele pijn. Maar, het gaat niet om het opzoeken van nieuwe pijn of een nieuw trauma. Het gaat om pijn die je al hebt, die je alleen niet wilt voelen of waaraan je niet meer wilt denken. Die pijn is de basis van je hele overlevingssysteem. Deze pijn is ergens in je verleden ontstaan, heel vaak al in je jeugd. Als kind was je niet bij machte om met die pijn om te gaan en daardoor ontstaat er in het heden bij de herinnering eraan stress. Je wilt dus vooral niet naar binnen kijken en naar het gevaar toe bewegen, maar je wilt er juist vanaf. Weg! Vluchten! 

			Zo ontstaan de eerste mechanismen. Alle ellende begint dus in je voedingsbodem, maar ook alle antwoorden voor een vrij en gelukkig leven liggen hier. Want, door je pijn, trauma en overtuigingen te herkennen en erkennen, creëer je de mogelijkheid om bewust te kiezen wat je daarmee wilt doen. Hou je eraan vast? Of is het tijd om los te laten zodat je Heilige Graal de ruimte krijgt? Geef je de regie uit handen of kies jijzelf hoe je wilt leven?

			Wees gerust: ook al voelt het misschien niet altijd zo, jij hebt in jouw leven de regie. In dit boek is dat niet anders. Dat betekent ook dat ik je nooit zal forceren om naar je pijn toe te bewegen, ook al zal ik je soms wel daartoe uitnodigen. Zullen we afspreken dat jij pas naar je pijn of trauma toe beweegt als je je veilig en krachtig genoeg voelt om dit te doen? En als je iemand in je omgeving hebt bij wie je terecht kan, als je in paniek raakt? Ik raad je aan om hierover na te denken voordat je op reis gaat. We beginnen daarom rustig stap voor stap en gaan pas echt aan de slag met je trauma’s als je al een heel eind op reis bent. Je hebt dan al kunnen ervaren hoe snel je veiligheid kunt creëren en hoe sterk je bent om beetje bij beetje je overlevingssysteem in kaart te brengen en los te laten.

			In je Ontdek je Heilige Graal Werkboek kun je nu ont-dekking 2 maken. Dit is een oefening om je lichaam te voelen. Vaak leven  we in ons hoofd en voelen we daardoor niet goed wat er in ons lijf speelt. In dit boek zal ik je regelmatig vragen om een meditatie te doen. Hiervoor is het belangrijk dat je jouw lichaam voelt, zodat je optimaal resultaat hebt bij de oefeningen. Ont-dekking 2 helpt je je hierop voor te bereiden én het is een simpele oefening om meer uit je hoofd en in je lichaam te komen.

			Pijn, trauma en overtuigingen

			Wanneer je ergens in je verleden ongezonde stress hebt ervaren, pijn van afwijzing of verlies, of wanneer je een trauma hebt meegemaakt, slaat je overlevingssysteem aan. Het wil je beschermen tegen meer pijn. Super goed bedoeld dus, dit systeem. Alleen, we leren niet dat we in ons latere leven de keuze hebben om te leven zónder de destructieve gevolgen van pijn en trauma. We leren onszelf en anderen aan dat we er maar mee moeten leven, of het een plek moeten geven, waardoor we er niet aan toekomen om de pijn los te laten en die blijft daarmee dus in ons systeem aanwezig. Hierdoor blijven we ons gedragen naar de bedekte pijn die we niet hebben verwerkt.

			Zo wantrouwde ik tijdens mijn volwassen leven langdurig mannen. In mijn kindertijd was mijn vader in veel opzichten een onbetrouwbaar man. Hij kwam zijn afspraken niet na, droeg geen basale zorg voor ons en had talloze geheimen. Daarbij was ik als kind seksueel misbruikt door iemand die ik zal omschrijven als ‘de buurman’. Ik kreeg van jongs af aan dus dagelijks het signaal: mannen zijn onbetrouwbaar.

			Ik had lang geen idee van de trauma’s die ik door deze mannen had opgelopen. Ik legde in mijn volwassen leven nooit de link met de gestapelde ervaringen van onbetrouwbaarheid uit mijn jeugd. Mannen wáren gewoon niet te vertrouwen. Dat kwam niet door míjn pijn, maar doordat zíj simpelweg niet te vertrouwen waren. Hún schuld. Dat is de kracht van het overlevingssysteem: het liet me in mijn dagelijks leven geloven dat het niet veilig voor me is om mannen te vertrouwen. Mijn hersenen hadden een blauwdruk gemaakt: elke man = onbetrouwbaar.¹ Om me te beschermen, kwam mijn overlevingssysteem daarom meteen  in actie zodra er een man in mijn leven voorbijkwam. Pas op! Gevaar! Goed bedoeld, maar hoe eerlijk is dat tegenover mannen die simpelweg góede bedoelingen hebben?

			De voedingsbodem van je overlevingssysteem wordt gevormd door drie katalysatoren voor het systeem:

			
					Pijn

					Trauma

					Overtuigingen

			

			Laten we ze één voor één langsgaan, zodat je in jouw dagelijks leven leert herkennen wanneer je te maken hebt met pijn, trauma of een overtuiging. Herkenning is een eerste stap naar heling, dus je kunt jezelf alvast een schouderklop geven als je dit oefent.

			Pijn

			Emotionele pijn ontstaat door afwijzing of verlies. Afwijzing is een pijnlijk gevoel waarbij je ervaart dat je niet kunt zijn wie je in de kern bent. Het kan zo simpel zijn als dat je een spontaan en enthousiast kind bent, maar je moeder je als lastig, druk en onberekenbaar ervaart. ‘Denk eerst eens na voordat je iets doet.’ ‘Doe eens rustig!’ Haar woorden voelen als afwijzing van dit spontane deel in jou. Dit doet, al is het maar een beetje, pijn. Jouw spontane en impulsieve gedrag wordt veroordeeld en afgewezen, zo ervaar je dat. Het levert je het gevoel op dat je niet goed bent zoals je bent. Hierdoor ontstaat bijvoorbeeld de overtuiging: ‘Het is niet goed als ik me spontaan uit.’ Met als gevolg dat jij je karakter probeert aan te passen.

			Wanneer je stelselmatig dezelfde signalen krijgt over jouw karakter of gedrag, dan worden deze signalen je ‘blauwdruk’. Vooral in je eerste levensjaren leer je door herhaling. Wanneer je keer op keer gecorrigeerd en afgewezen wordt, wordt dit de mal waar je de rest van je leven alles op legt. Dit wordt jouw ‘normaal’.

			Emotionele pijn kan ook ontstaan door verlies. Verlies van een dierbare of van een baan…vul zelf maar in welk verlies jij ervaart. Het meest  impactrijke verlies dat we kunnen ervaren, is het verlies van veiligheid. Wanneer we ons niet veilig voelen, heeft dit een enorme uitwerking op ons leven. Al van oudsher is daarom alles erop gericht onszelf zo snel mogelijk in veiligheid te brengen. Het hele overlevingssysteem berust hierop.

			Alles wat je verliest kan je pijn geven. Als je die pijn geen ruimte geeft dan voedt dit je overlevingssysteem. De pijn blijft namelijk, maar jij zet allerlei mechanismen in om die niet te hoeven voelen.

			Trauma

			Laten we eens kijken wat een trauma eigenlijk is:

			Een trauma is een gebeurtenis die kortdurend zo schokkend is geweest of langdurig zo onveilig dat je die niet hebt kunnen verwerken in of kort na het moment dat het gebeurde.

			Ik heb wel wat trauma’s opgelopen. Ik noem er een paar: seksueel misbruik, gepest worden op school en een langdurig onveilige thuissituatie. Later in mijn leven werd de trauma-stapel nog hoger door een verkrachting en een auto-ongeluk. In die momenten kon ik de onveiligheid van het moment niet verwerken. Al helemaal niet toen ik een kind was. Hierdoor ging ik in de overleefmodus. Ik ging onbewust gedrag vertonen dat voortkwam uit die onverwerkte pijn. Zo viel ik op mannen die mijn fysieke grenzen niet respecteerden en voelde ik me in een groep heel snel buitengesloten, waardoor ik liever alles zelf deed. Het bleken effecten van de eerder opgelopen en onverwerkte trauma’s. 

			Een trauma komt overigens lang niet altijd uit één aanwijsbaar moment. Meestal is het een langdurige onveilige situatie die traumatisch is. Verwaarlozing, emotioneel onderontwikkelde ouders, te weinig geld om van rond te komen… dit kunnen allemaal traumatische ervaringen zijn, zeker als je dit meemaakt als kind.

			Of een gebeurtenis traumatisch voor je wordt, ligt overigens voor een deel aan de opvang en liefde in je omgeving. Groei je op in een harmonieus en liefdevol gezin dan is de kans groot dat je impactrijke gebeur tenissen goed kunt verwerken en zul je minder snel vanuit het overlevingssysteem handelen. Helaas groeien veel mensen op in een gezin waar de ouders zelf ook met trauma’s rondlopen die ze nog niet hebben verwerkt. In die gezinnen is de kans groot dat impactrijke gebeurtenissen traumatische ervaringen worden.

			Overtuigingen

			Kijk eens naar dit rijtje:

			
					Ik ben dom

					Ik ben niet goed genoeg

					Ik kan het niet

					Ik ben minder leuk dan anderen

					Ik heb niet genoeg tijd

					Ik heb het in het leven zwaarder dan anderen

			

			Al deze zinnetjes zijn lang mijn eigen overtuigingen geweest en ik had er nog talloze. De lijst overtuigingen die we hebben is eindeloos.

			Overtuigingen zijn sterke gedachten over jezelf of de wereld om je heen die de pijn van afwijzing en verlies moeten vermijden.

			Ik noem de overtuigingen uit het overlevingssysteem bewust niet negatief, omdat sommige overtuigingen heel behulpzaam lijken. Voor mij hoef je jouw overtuigingen dan ook niet als negatief te bestempelen. Belangrijker is dat, wanneer je een weg zoekt uit het overlevingssysteem, je erkent dat je overtuigingen hébt. Overtuigingen helpen je om pijn van verdriet of teleurstelling te vermijden. Wanneer je bijvoorbeeld gelooft dat je dom bent en je doet een keer iets onhandigs, word je bevestigd: ik ben dom. Het verbaast je dan niets dat je dit gedrag vertoont. Hierdoor maak je de gebeurtenis milder en minder pijnlijk. Of, wanneer jij je huwelijk op de klippen ziet lopen, helpt het je de pijn te verzachten met de overtuiging: ik snap het wel. Ik ben ook geen goede partner. Ik zou het eerlijk gezegd ook niet met mezelf uithouden. Hiermee bescherm je jezelf tegen de pijn van afwijzing of verlies.

			
			

			Pijn, trauma en overtuigingen vormen samen de voedingsbodem van je overlevingssysteem. Je kunt je vast voorstellen dat deze voedingsbodem onderhuids kan zorgen voor een hoop sores in je dagelijks leven. Ook als de actieve pijn of het trauma al lang achter je ligt.

			In je Ontdek je Heilige Graal Werkboek stel ik je in ont-dekking 3 een paar vragen om de voedingsbodem van het overlevingssysteem beter te herkennen in je eigen leven. Een belangrijke eerste stap om je Heilige Graal bloot te leggen. 

			Je hebt nu kennis gemaakt met de voedingsbodem van het overlevingssysteem. Ik bespreek nu, zo kort als ik kan, de zes lagen van je systeem die hieruit voortkomen. Haal even een kop koffie, dan gaan we van start.

			Angst

			Boven op je pijn, trauma en overtuigingen ligt je angst in het overlevingssysteem. 

			Angst is een signaal waarbij je het gevoel hebt dat de situatie waarin je zit zo onveilig voor je is dat je het niet overleeft. Hierdoor kom je impulsief tot actie of bevries je.

			Angst ontstaat op drie momenten:

			
					Wanneer er écht gevaar is

					Bij een herinnering aan gevaar, aan pijn, een trauma 
of overtuigingen

					Wanneer je angst van anderen overneemt

			

			
			

			Angst ontstaat wanneer er écht gevaar is

			Angst is de motor die je drijft tot actie. Heel erg belangrijk natuurlijk wanneer je een inbreker in je huis hoort of wanneer jouw kind zonder te kijken de straat oversteekt, terwijl er net een auto aankomt. Situaties waarin je dus niet in het overlevingssysteem zit, maar er reëel gevaar dreigt. In die situaties is het dan ook goed om het signaal dat angst je geeft heel serieus te nemen. Het wil je wat vertellen. Zolang je angst voelt, zie je nog een mogelijkheid tot redding: je vecht, je vlucht, je bevriest of je komt tot een andere inventieve oplossing. Net wat jou het beste helpt in een noodsituatie.

			Angst ontstaat bij een herinnering aan gevaar, aan pijn, een trauma of overtuigingen

			Lang niet altijd is er acuut gevaar. Meestal hebben we in ons leven te maken met een herinnering aan eerder gevaar. En dan werkt het niet erg in je voordeel om naar je angstimpuls te luisteren. Dan helpt even stilstaan bij de herinnering je meestal veel beter. Toch lukt dat vaak niet, omdat de herinnering aan gevaar je impulsief een vlucht-, een vecht- of een bevriessignaal geeft. Zo kun je een enorme drang tot vluchten voelen wanneer je partner tegen je uitvalt. Je wilt gewoonweg niet op die plek zijn, omdat het je onbewust herinnert aan een onveilige situatie van vroeger waardoor je overlevingssysteem ook nu het signaal geeft: vlucht!

			Sommige mensen gaan juist vechten wanneer ze onbewust herinnerd worden aan eerder gevaar. Het hoeft niet altijd fysiek te zijn, verbaal kun je ook een goed potje vechten. Op je strepen staan is hier een voorbeeld van. Ook bijna agressief opkomen voor je grenzen komt vaak voort uit eerdere pijn en de angst weer opnieuw pijn aangedaan te worden. Dan maar meteen héél helder maken dat er met jou niet te sollen valt.

			Een derde strategie is bevriezen. Wanneer een nieuwe situatie heel bedreigend lijkt, weet je vaak niet dat je slechts te maken hebt met een herinnering aan een bedreigende situatie van langer geleden. Hierdoor raak je ook in het huidige moment verlamd. Als verdoofd onderga je de situatie. Je verbreekt het contact met jezelf of je omgeving. Je zit in de bevries-, of dissociatiemodus. Bevriezen is een ingrijpend mecha nisme om met je angst om te gaan. Vroeger hielp het je in situaties waar vechten of vluchten geen optie was, maar door het nu in te zetten bij nieuwe dreiging, loop je het gevaar om in je verdoofde staat veel langer in de onveilige situatie te blijven dan gezond voor je is.

			Angst ontstaat wanneer je angst van anderen overneemt

			Als een van je ouders ergens bang voor is dan is het heel goed voor te stellen dat jij eenzelfde angst overneemt. Wat je ouders zeggen en doen, is voor jou als kind je hele wereld. Zij creëren hierdoor voor een groot deel jouw blik op de wereld om je heen. Dus als zij angstig zijn, denk jij dat de wereld onveilig is. Deze angstige blik is niet van jou, maar je draagt hem al zolang met je mee dat je niet meer weet dat het eigenlijk de angst van een ander is. Deze vorm van angst kan ook voortkomen uit, of gevoed worden door, media, politiek, online-kanalen of grote groepen mensen. Angst voor vreemdelingen bijvoorbeeld, voor vijanden of epidemieën. Het is niet jouw angst, maar de veronderstelde en steeds maar weer opgerakelde dreiging van gevaar die je angstig maakt.

			Gedachten, gevoelens en emoties

			Gedachten, gevoelens en emoties lopen dwars door het overlevingssysteem. Het gebeurt ons allemaal 24/7, voor je het weet, denk je weer na over iets. Ons hoofd zit vol met gedachten. Bijvoorbeeld over wat je nog moet doen of hoe je eerder hebt gereageerd. En die gedachten geven allemaal gevoelens en emoties, zoals ergernis, onrust, irritatie, stress, of ongeduld. Gedachten, gevoelens en emoties horen dan ook bij elkaar en ze voeden elkaar. Ik maak trouwens onderscheid in gevoelens en emoties: emoties komen heftig op en zakken ook weer snel weg. Denk aan boosheid, verdriet of een uitgelaten stemming. Gevoelens bouwen zich langzamer op en duren langer voordat ze afgezwakt zijn. Denk bijvoorbeeld aan jaloezie, geluk, schaamte of gemis. Omdat niet alle emoties, gevoelens of gedachten thuishoren in het overlevingssysteem, splits ik ze op.

			
In het overlevingssysteem zitten alle gedachten, gevoelens en emoties die  destructief en ondermijnend zijn.

			


			Bij je ware zelf, je Heilige Graal, horen alle gedachten, gevoelens en emoties 
die constructief of neutraal zijn.

			


			Omdat we zoveel waarde hechten aan onze gedachten, gevoelens en emoties, zijn we gaan geloven dat we ze zijn. Ik ben onbetrouwbaar. Ik ben ongelukkig. Maar, je bént niet je gedachten en gevoelens. Je bent alleen een mens mét gedachten. Een mens mét gevoelens. Gedachten en gevoelens zijn dan ook altijd van tijdelijk aard.

			Gedachten komen en gaan altijd. 

			Gevoelens en emoties komen en gaan altijd.

			Het inzicht dat je niet je gedachten bent, kan je helpen om niet langer vanuit het overlevingssysteem impulsief je gedachten of gevoelens op te volgen of ernaar te leven, maar om ze soms op een afstandje te zetten. Zo leer je beetje bij beetje te kiezen naar welke gedachten en gevoelens je wilt luisteren en naar welke niet. Dit geeft je een groot gevoel van veiligheid en vrijheid.

			In je Ontdek je Heilige Graal Werkboek geef ik je in ont-dekking 4 de mogelijkheid om bij jezelf te herkennen welke gedachten, gevoelens en emoties uit het overlevingssysteem komen. Wanneer je herkent dat bepaalde gedachten, gevoelens en emoties hieruit voort­komen, kun je met de tijd stappen zetten naar andere denk- en gevoelspatronen. Ook daar geef ik je handvatten voor.

			Overlevingsmechanismen

			
			

			In de overlevingslaag die nauw samenwerkt met je angst, zitten je overlevingsmechanismen. Ik heb de drie belangrijkste al genoemd: vechten, vluchten en bevriezen. Ze zijn erop gericht je snel en effectief de levensbedreigende situatie te laten overleven.

			Een overlevingsmechanisme is een mechanisme dat je onbewust, impulsief inzet bij gevaar, om je zo snel mogelijk veiligheid te geven.

			Zoals je hebt kunnen lezen bij de overlevingslaag angst, zet je deze overlevingsmechanismen niet alleen in bij echt gevaar, maar ook bij een herinnering aan eerder gevaar. Dat heeft regelmatig het nare gevolg dat de reacties van je overlevingsmechanismen in die momenten vaak veel te heftig, impulsief en langdurig zijn. Terwijl er meestal helemaal geen gevaar is, maar je door een nieuwe situatie slechts herinnerd wordt aan een eerdere gebeurtenis waar je bang van werd of die traumatisch voor je was.

			Afweermechanismen

			De volgende overlevingslaag is die van je afweermechanismen. Je gebruikt talloze onbewuste afweermechanismen, omdat je ergens in je verleden bent afgewezen of iets hebt verloren. In je huidige leven wil je niet dat iets je herinnert aan die pijn. Daarom heb je verschillende afweermechanismen bedacht om net te doen alsof de pijn er niet is. Zoals een harde grap maken als je emotie voelt of een gevaarlijke situatie bagatelliseren. Hierdoor lijkt je leven een stuk aangenamer en rustiger en dus veiliger. Het lastige is dat deze mechanismen niet controleerbaar zijn, omdat ze onbewust in jou bestaan. Ze komen aan de oppervlakte zodra jij je onveilig voelt of ongezonde stress ervaart.

			
			

			Een afweermechanisme is gedrag dat voortkomt uit de herinnering aan eerdere pijn van afwijzing en verlies. We hopen door dit gedrag pijn af te weren of te vermijden.

			Je hebt tal van afweermechanismen. Neem het afweermechanisme: escapisme. Je ontvlucht hierbij een gevoel van eenzaamheid of saaiheid, bijvoorbeeld door het intensief spelen van videogames of het drinken van te veel wijn. In dit boek bespreek ik een heleboel afweermechanismen, twaalf in totaal. Bij ieder zal ik uitleggen waar het mechanisme vandaan komt én hoe je in tijden van stress of pijn kunt reageren vanuit je Heilige Graal.

			Je kunt afweermechanismen zien als poortwachters. In oude legenden bewaken poortwachters het fort, de grot of de diepe krochten. Je weet wel: mannen en vrouwen met schilden, zwaarden, speren en een dreigend voorkomen, die de opdracht hadden hun vesting met hand en tand te verdedigen in geval van dreiging. Jouw overlevingssysteem heeft ook zulke poortwachters. Het zijn je afweermechanismen die zich hebben opgesteld rond je trauma of pijn. De poortwachters van je overlevingssysteem zijn slimme jongens en meiden. Ze zijn destijds je leven binnengedrongen om zo snel mogelijk veiligheid te creëren en de stress van pijn en trauma te minimaliseren. Ze lijken goed te weten hoe ze dat moeten doen en ze schijnen het beste met je voor te hebben. We zullen de komende tijd ontdekken of dat ook echt zo is.
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			Depressie

			Wanneer jij je in de buitenste laag van het overlevingssysteem begeeft, heb je het gevoel dat je alles al hebt geprobeerd. Je hebt geen energie meer voor nieuwe initiatieven. Je zit maar op die bank of ligt in bed en hoewel je hoofd misschien nog wel tolt met gedachten als: wat als ik, dan… of als ik alleen maar, dan… voel je je machteloos en word je hierdoor passief. Zoals ik bij mijn zogenaamde ziekmelding. Ik was in die periode zeer depressief en had geen idee hoe ik mijn leven moest kantelen. Uit mezelf zou ik die dag echt niet uit bed zijn gekomen. Een uitzichtloze laag van afweer dus. Niet voor niets ligt deze laag van het overlevingssysteem het verst weg van je pijn en je Heilige Graal. Deze situatie kan zelfs levensbedreigend zijn. Je hebt dan al zo vaak iets van je leven proberen te maken, maar doordat dat steeds niet lukt, ben je je moedeloos gaan voelen en ligt zelfdestructie op de loer. Misschien heb je wel zelfdodingsgedachten. Het idee uit dit leven te stappen dat toch niet meer beter wordt, is wellicht nog de meest aantrekkelijke optie. 

			Wanneer je dit herkent, zou ik je twee dingen willen aanraden. 

			Een: zoek meteen hulp, neem iemand in vertrouwen bij wie jij je veilig voelt of bel de huisarts.

			En twee: lees verder. Ik kan jou niet helen, maar dat kun je wel zelf doen. Met deze ondoenlijke laag van afweer ben je niet geboren. Het is niet wie je bent. Je ervaart het, omdat je diep van binnen pijn hebt. En die pijn, daar kun je wat mee doen.

			Wanneer je weet, denkt of voelt dat je in een (milde) depressie zit, is dat ongelofelijk pittig. In ont-dekking 5 staan vragen die je nu of op betere dagen kunt beantwoorden, om zo al een beetje in kaart te brengen waar je denkt dat je somberte vandaan komt of mee te maken heeft. Zodat je beetje bij beetje kunt werken aan iets meer licht en ruimte in je dagen. Weet dat jij altijd de regie hebt en dat je krachtig en veilig bent. Ook wanneer je een ont-dekking maakt.

			
			

			Controle- en copingmechanismen

			Tenslotte heb je nog één laag in je overlevingssysteem liggen. Dit is de enige laag die voor het grootste deel bewust is. Het zijn de controle- en copingmechanismen. De lijst van controle- en copingmechanismen is erg lang. Achter in dit boek heb ik in een opsomming met veelvoorkomende mechanismen gemaakt. 

			Een controle- en copingmechanisme is een strategie om pijn te vermijden. Het geeft je een gevoel van controle in je dagelijks leven.

			Deze laag sijpelt door alle andere overlevingslagen heen, omdat dit de deels bewuste acties zijn die je onderneemt in moeilijke tijden. Je probeert vanuit deze laag controle te krijgen op je leven. Want controle geeft je een veilig gevoel en bovendien vermijd je hiermee pijn. Jij staat aan het roer en dat voelt goed. Bijvoorbeeld: je kunt niet tegen onzekerheid, want dat geeft een onveilig en onmachtig gevoel. Daarom bedenk je een planning. Dat klinkt heel subtiel en je ervaart er ook helemaal geen stress of pijn bij. Tot er zich plotseling iets voordoet dat jouw planning in de war schopt. Denk je maar eens in: je komt midden op de dag in een onverwacht lange file terecht. Hierdoor kom je te laat voor een belangrijke meeting. En dat terwijl je had uitgerekend hoe lang je over de route zou doen en zelfs extra tijd had ingeruimd. Zit je dan rustig in de auto? Of raak je geïrriteerd op iedereen die slim voorkruipt en ervaar je misschien zelfs paniek? Of wat denk je van piekergedachten die nu je geest binnensluipen en je veroordelen? Zo subtiel is de down side van een copingmechanisme. Wanneer alles volgens planning gaat, is iedereen blij. Maar gebeurt er iets waar jij geen controle op hebt, dan rol je onverwacht dieper in het overlevingssysteem.

			Dit is ’m. Je hebt nu kennis gemaakt met je hele overlevingssysteem. Best een impactrijk systeem dat je hebt gecreëerd om jezelf veiligheid te geven, toch? 

			
			

			Het grote waarom

			We leven allemaal met het overlevingssysteem totdat we volledig ons ware zelf zijn. Wanneer we onze Heilige Graal hebben ontdekt, hebben we het systeem niet meer nodig en kan het oplossen. Tot die tijd leven we ermee en daar zijn een paar redenen voor:

			
					Je denkt dat je het bent

					Het is het systeem van een kind

					Het is het beste dat we hebben, zolang we onbewust leven

					Je hebt het nog nodig

			

			Je denkt dat je het bent

			Je hebt jouw overlevingssysteem ooit als kind in het leven geroepen, omdat jij je onveilig voelde. Ondertussen leef je al zolang in het systeem, dat je niet anders kent dan dat dit het leven is en je bent je er zelfs mee gaan identificeren. Je gelooft dat jij het systeem bént. Jij bént je gedachten, je bént je gevoelens. Je bént slachtoffer van je pijn en je trauma’s. Je bént je overtuigingen. En als je het overlevingssysteem bént dan wil je er niet vanaf, want dat kan niet, zo voelt het. Je kunt toch niet zonder een deel van jezelf leven? En zo houd je vast aan een systeem dat je onbewust je geluk en vrijheid ontneemt. 

			Het is het systeem van een kind

			Wanneer we als kind langdurig of met regelmaat onveiligheid ervaren, wenden we ons instinctief tot het overlevingssysteem. Zodra we mogen stemmen, studeren of werken en kinderen krijgen, zijn we volwassenen. Maar leven we wel als volwassenen? Volledig vrij en bekwaam om bewust keuzes te maken? Of, leven we nog altijd naar het systeem dat we als kind hebben opgetuigd? Ik zie het overlevingssysteem als een kinderlijk systeem, dat we vergeten zijn los te laten. Omdat iedereen zo leeft, wordt het ’t normaal van de wereld. En dan valt het helemaal niet op dat we grotendeels vanuit het overlevingssysteem leven en reageren.

			Het is het beste dat we hebben, zolang we onbewust leven

			
			

			Zolang jij je niet bewust bent van jouw pijn, je trauma of jouw overtuigingen is het systeem het beste dat je hebt. Als er te veel stress is, brengt het je snel in veiligheid. Of als je mogelijk pijn gaat ervaren, loodst het je snel weg van de situatie. Een topsysteem dus: zo lang jij je onbewust bent van al je pijn, trauma’s en overtuigingen. Zo lang jij je onbewust bent van de destructieve invloed ervan op jouw leven of wat jouw gedrag met een ander doet. Zo lang jij je onbewust bent van je eigen kracht en vindingrijkheid. Zo lang je niet je ware zelf bent.

			Je hebt het nog nodig

			Lang leefde ik vanuit de tools van het overlevingssysteem. Ik drukte eenzaamheid weg met alcohol. Ik had overtuigingen die me vertelden dat ik niet goed genoeg was. Ik had angst voor de oordelen van anderen. Zodra ik me plotseling onveilig voelde, schoot het systeem aan. Toen ik dat eenmaal herkende, veroordeelde ik het systeem. Ik wilde leven zonder het systeem en snapte maar niet waarom ik er tóch steeds weer inschoot. Totdat ik me besefte dat ik het kennelijk nog nodig had. Ik was nog niet volledig geheeld. Pas toen ik helemaal mijn ware zelf had ont-dekt, loste het systeem beetje bij beetje op. Veroordeel jezelf of het systeem dan ook niet. Het overlevingssysteem is een richtingaanwijzer: het wijst je in de richting van je pijn. 

			Als je er zo naar kunt kijken, lever je één gevecht minder en kom je open te staan voor heling. Een stap dichter bij je Heilige Graal. Bij dezen vraag ik dus aan jou wat de producent aan mij vroeg: ‘Goedemorgen, zin in werk?’

			Ga nu naar je Ontdek je Heilige Graal Werkboek. Ont-dekking 6 laat je zien in hoeverre jij in het overlevingssysteem vastzit. Hoe confronterend het ook kan zijn, dit is de start van je helingsproces.
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			2. De voedingsbodem van het overlevingssysteem

			
			

			‘Your children are not your children
They are sons and daughters of Life’s longing for itself
They come through you but not from you
And though they are with you, yet they belong not to you

			You may give them your love but not your thoughts
For they have their own thoughts
You may house their bodies but not their souls
For their souls dwell in the house of tomorrow
Which you cannot visit, not even in your dreams
You may strive to be like them
But seek not to make them like you
For life goes not backward nor tarries with yesterday

			You are the bows from which your children as living 
arrows are sent forth
The archer sees the mark upon the path of the infinite
And He bends you with His might
That His arrows may go swift and far
Let your bending in the archers’s hand be for gladness
For even as He loves the arrow that flies
So He loves also the bow that is stable’


			 ~ Kahlil Gibran 

		

	
		
			    

			
			

			Ik waggelde door de poort. Zo snel mijn mollige beentjes me konden dragen, spurtte ik richting het achterom straatje. De tuin uit, naar het huis van de buren. In mijn herinnering zie ik mezelf lopen, alsof ik boven mezelf hang. Ik ga door de poort de tuin van de buren in. Ik ken ze goed. Ik speel dagelijks met het buurmeisje en jarenlang zullen we vriendinnen blijven. Maar het is niet het gevoel van plezier dat ik me herinner, het is het beklemmende gevoel van gevaar. Terwijl ik daar sta in de tuin van de buren zak ik in mijn lichaam. Ik zie de buurman achter het raam staan. En meteen is daar een overweldigend gevoel van onveiligheid. Ik moet daar niet zijn. Ik kan maar beter snel naar huis. Het is er niet veilig.

			Het is de allereerste herinnering uit mijn leven. Een herinnering aan onveiligheid en aan een groot trauma zoals later zal blijken. De buurman zou me tijdens mijn eerste negen levensjaren meerdere malen seksueel misbruiken. Al van jongs af aan was ik slachtoffer van zijn impulsen. Een groot geheim dat, ook voor mezelf, lang in sluieren gehuld bleef.

			Herkenning van pijn, trauma en overtuigingen

			We maken allemaal in ons leven gebeurtenissen mee die zo heftig zijn, dat we niet meteen kunnen verwerken wat er is gebeurd. Dat geldt zeker als je jong bent. Dan is je taalzin nog niet ontwikkeld en leef je vooral in een wereld van gevoel en emoties. Intensieve gebeurtenissen sla je in die tijd op als een gevoel of sensatie (een geur, een geluid), in plaats van een concrete herinnering. Hierdoor heeft het jaren geduurd voordat ik begreep wat ik als kind had meegemaakt met de buurman en wat de impact ervan was op mijn leven. Mijn hersenen moesten nog volgroeien en ik kon de ervaring nergens aan relateren, laat staan verwerken. Hierdoor was het onmogelijk de onveilige gebeurtenis direct te verwerken en ontstond er een trauma.

			De onverwerkte pijn van een trauma is powerfood voor angst, overlevings- en afweermechanismen. Je rolt daarom door een trauma eenvoudig het overlevingssysteem in.

			
			

			In het vorige hoofdstuk heb ik je kennis laten maken met je vertrouwde wereld en het overlevingssysteem (zie flap). Nu je het hele overlevingssysteem inzichtelijk hebt gekregen, is het tijd om stil te staan bij de voedingsbodem van het systeem waar pijn, trauma en overtuigingen liggen. Want, voordat je een stap buiten jouw vertrouwde wereld kunt zetten, is het belangrijk dat je de elementen van de voedingsbodem in kaart brengt en leert herkennen wat er onder je gedrag, gedachten en gevoelens ligt die jouw dagelijks leven onbewust bepalen.

			Ik vind het belangrijk om te blijven benadrukken dat jij de regie hebt. Jij bepaalt wanneer je een volgende stap zet op de weg naar herstel. Hoewel het naar je trauma toe bewegen de enige route naar je ware zelf, kom je soms hindernissen tegen of wordt een oude angst getriggerd. Ga die hindernissen pas aan als je voelt dat je er klaar voor bent of als je lieve mensen in je omgeving hebt die je kunnen ondersteunen als je het moeilijk hebt.

			Voor die momenten dat je bij het lezen spanning in je lijf voelt, wil ik je een paar tips geven om weer tot rust te komen. Pak je Heilige Graal Werkboek erbij, je leest ze bij ont-dekking 7.

			Pijn

			Iedereen heeft er regelmatig mee te maken: pijn. Je kunt pijn zowel fysiek als emotioneel voelen. In de voedingsbodem van het overlevingssysteem komen beide soorten voor. Sterker nog: wanneer je fysieke of emotionele pijn ervaart, kun je in beide gevallen op precies dezelfde reacties rekenen, want: 

			Pijn is een signaal van je lichaam of je geest dat er iets aan de hand is wat je aandacht nodig heeft.

			
			

			Fysieke pijn

			Je ervaart pijn doordat je lichaam beschadigd is en je pijnzenuwen hierdoor het signaal aan je hersenen geven: er is iets mis. Fysieke pijn is dan ook het signaal dat zegt dat het belangrijk is om actie te ondernemen. Neem rust, ga naar een dokter, zorg voor herstel. Niet alleen de signalen die je zenuwen geven, zijn van belang bij pijnbeleving, ook de omstandigheden zijn dat. Stel: je voelt fysieke pijn in je hand, dan zenden je zenuwen een signaal naar je hersenen die de pijn moeten uitleggen met behulp van omstandigheden, emoties of je stemming. Ben je op de vlucht, dan zullen je hersenen veel minder een pijnsignaal over je hand afgeven dan in een comfortabele situatie. Als je op de vlucht bent dan is er wel iets belangrijkers te doen dan die pijn aandacht geven. Pijn beleef je dus niet alleen in de zenuwen, je waardeert het met je hersenen. 

			Ten slotte speelt de herinnering aan eerdere pijn een belangrijke rol bij je pijnbeleving. Heb je in een verleden al eens eenzelfde pijn meegemaakt en heeft dat impact op je gehad, dan zul jij bij een soortgelijke nieuwe pijn een grotere pijnervaring hebben. De herinnering roept nu ook de angst bij je op dat het mogelijk wéér zo erg wordt.

			Emotionele pijn

			Emotionele pijn werkt min of meer hetzelfde als fysieke pijn. Stel dat op je werk je leidinggevende tegen je uitvalt. Die dag ben je opgestaan met een gevoel de hele wereld aan te kunnen waardoor je haar reactie gemakkelijk van je kunt laten afglijden. Terwijl, als er die dag al iets vervelends is voorgevallen, deze opmerking wel even anders binnenkomt. Boosheid en frustratie komen omhoog en je voelt je oneerlijk behandeld. Emotionele pijn is nu heftiger aanwezig, doordat de omstandigheden, je emoties en stemming meespelen in de ervaring. De mate waarin je emotionele pijn ervaart is dus, net als bij fysieke pijn, afhan kelijk van omstandigheden, verleden en stemming.

			In het overlevingssysteem speelt emotionele pijn een belangrijke rol. Emotionele pijn kun je onderverdelen in twee categorieën:

			
					Pijn door afwijzing

					Pijn om verlies

			

			Pijn door afwijzing

			Zo jong we zijn, worden we regelmatig afgewezen: we zijn te druk, te stil, te gevoelig, zeuren te veel, zijn niet lief etc. We worden gecorrigeerd door onze ouders, in de crèche en op school en later door onze partner of op het werk. Wanneer we niet in de pas lopen of ons niet sociaal-wenselijk opstellen, krijgen we van onze omgeving mee dat we ons moeten aanpassen naar iets wat de norm blijkt te zijn. Onze omgeving vindt dat het zo hoort en doet er alles aan om ons mee te laten doen. Hierdoor voelt het alsof er iets mis is met je. Wie jíj bent en hoe jíj doet, mag er niet, of niet helemaal, zijn. Jij stelt je aan. Jij doet ook nooit eens leuk mee. Jij bent niet goed. 

			Deze (non-verbale) boodschappen geven je een gevoel van afwijzing. Dit blijft ons leven lang onbewust voortduren. Pijn door afwijzing is een onzichtbare en venijnige pijn. Daarom verdwijnt die snel onder een deken van overtuigingen en afweermechanismen: de poortwachters, weet je nog? Het zijn mechanismen die ervoor zorgen dat je de pijn niet echt meer voelt. Mechanismen die ervoor zorgen dat we onszelf gedrag aanleren om niet nóg een keer afgewezen te worden. Het vervelende is dat het met de jaren steeds moeilijker wordt om te zien of dit gedrag wel écht bij je hoort of dat het voortkomt uit de angst om afgewezen te worden. Vaak denken we dat we gewoon zo zijn.

			Pijn om verlies

			Verlies kent vele gezichten: een ouder die overlijdt, een mooie kans op je werk die aan je neus voorbijgaat of het verlies van je huis doordat je huurcontract opgezegd wordt. Ook kun je bijvoorbeeld je dromen, je  eigenwaarde of je zelfvertrouwen verliezen. Alle vormen van verlies geven verdriet en soms ook boosheid of een gevoel van onmacht en onrechtvaardigheid.

			Pijn om iets wat we verliezen, geven we vaak niet veel aandacht: we moeten door, geen tijd om stil te staan. Dat is ook gewoon de praktijk van alledag. Wanneer een ouder overlijdt, dan is dat in het begin ontzettend ingrijpend en kan je pijn er volop zijn. Maar zodra je weer begint met studeren of werken, je kinderen weer om aandacht vragen of een vriendin ook weer eens haar verhaal wil vertellen, dan is er stilletjes aan geen ruimte meer voor het verdriet. Je pijn was eerst onderdeel van je dagelijkse actieve gevoelsleven, maar door nieuwe ervaringen en gevoelens verdwijnt die naar de achtergrond. Hierdoor raakt de pijn steeds verder bedekt door nieuwe ervaringen die het leven je geeft. Dan lijk je er eigenlijk geen last meer van te hebben. Maar gebeurt er iets wat je herinnert aan dat oude verlies, dan komt het plotseling in alle hevigheid terug. 

			Door het seksueel misbruik verloor ik al heel vroeg het vermogen om onbevangen te reageren op onverwacht fysiek contact. Ik kon hierdoor plotseling fel uit de hoek komen. Door onverwerkt verlies, verbind je pijn van het verleden aan pijn van nu. In je reactie hierop neem je de onderstroom uit je verleden mee.

			Wanneer je de pijn van verlies kent, maar dit niet verwerkt hebt, kom je onbewust in het overlevingssysteem terecht. Hier krijg je te maken met angsten, controle-, overlevings- en afweermechanismen die er allemaal voor willen zorgen dat je geen pijn meer voelt.

			Stel nou dat je na een verlies niet onbewust vanuit dat overlevingssysteem wilt handelen, maar wilt reageren vanuit je ware zelf, je Heilige Graal? Dan denk je misschien: oké, reageren vanuit mijn ware zelf… Betekent dat dan dat ik wekenlang de hele dag in een hoekje moet zitten huilen? Nee, zeker niet. Reageren vanuit je ware zelf betekent dat je herkent en erkent dat je pijn hébt. Je laat het er zijn en het hoeft niet weg. Je geeft het de ruimte om er te zijn, wanneer het zich maar aandient. Als je moet huilen, huil je. Als je boos bent, ben je boos. Wanneer jij je machteloos voelt, laat je dat er zijn. Je accepteert hiermee je huidige situatie. De pijn krijgt ruimte en aandacht. Door deze ruimte  en aandacht, zul je merken dat de pijn veel minder stekelig wordt. Je luistert naar de richtingaanwijzer van je pijn en geeft jezelf wat je nodig hebt om te helen.

			Nu je leest over de (ver-)werking van emotionele pijn, heb ik een paar vragen om je kernpijn bloot te leggen. Je vindt ze in je Ontdek je Heilige Graal Werkboek bij ont-dekking 8. Neem er de tijd voor die het nodig heeft.

			Trauma

			Soms is een trauma heel helder te herkennen.
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