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1INLEIDING

Bangkok, half negen in de ochtend. Ik steek mijn bankpas in een van de vele geldautomaten op het vliegveld. Even pinnen, zo gepiept. Geen reactie. Geen pas terug. Geen geld.

Boem. Paniek. Wat nu? Geen cent, zelfs niet voor een flesje water. Wat ben ik toch een sukkel. Zo’n heilig vertrouwen in de techniek dat je vergeet dat het ook mis kan gaan. Eikel.

Uitdroging in combinatie met een jetlag en een paniekaanval leiden tot kilometers lopen op het vliegveld, verdwaasd, duizend vragen stellend aan mensen die geen Engels spreken. Backpacker met een grote bek over vrijheid en onbevangenheid. Eén kannibaliserende pinautomaat en daar sta je dan met je boeddhistische pretenties. Wat ben ik toch een enorme loser.

Spullen doorzoeken. Tien euro vinden, wat voelt als het vinden van de sleutel tot de zin van het leven. Netwerken. Nederland slaapt nog. Ontwaakt, gij ondergesneeuwde slaapkaaskoppen! Help!!

Een hele lieve vrouw die kennelijk vaker Hollanders-in-financiéle-en-psychische-nood aan de lijn heeft, blijkt mijn reddende engel. Bankpas geblokkeerd, over zes uur komt er geld aan. Ze stelt me gerust en precies op dat moment vraag ik me af waarom ik dat een uur eerder zelf niet gedaan heb. Waarom verguis ik mezelf in tijden van nood, precies op die momenten dat ik een beetje extra steun van mezelf kan gebruiken?

De logica van de zorg die we verlenen aan de mensen om ons heen (partner, vrienden, ouders, kinderen, collega’s en ja, ook huisdieren) gaat vaak niet op als het om onszelf gaat. Waar we het volkomen normaal (logisch) vinden om anderen te helpen, verzuimen we vaak om steunend en liefdevol met onszelf om te gaan. De gemene en kleinerende manier waarop we onszelf behandelen, daar lusten zelfs de honden geen brood van. Vaak gaan we nog beter om met onze huisdieren dan met onszelf.

Het idee voor dit boek is ontstaan uit mijn persoonlijke ervaringen en uit mijn werk als psycholoog/trainer. Ik herkende bij mezelf en anderen een steeds terugkerend probleem: op de een of andere manier weigeren we om onvoorwaardelijk lief te zijn voor onszelf. Wonderlijk genoeg komt dat idee kennelijk niet helemaal goed binnen in ons hoofd. Want zelfs nu jij dit alleen maar leest, zal er ongetwijfeld ergens in je hoofd een allergische gedachte in je opkomen. Lief zijn voor mezelf? Is dat niet héél zweverig? Waarom zou ik? Voor je het weet krijg je het hoog in de bol en vinden mensen je arrogant! Oh nee, toch niet alweer zo’n spiritueel feelgood-boek! Waar is de open haard?

Wacht nog heel even met het verbranden van je boek of het formatteren van je e-reader. Ik beloof je plechtig dat we laag bij de grond zullen blijven. Dus geen abstracte gedachten over ‘beter voor jezelf zorgen’ en ook nog ‘omdat je dat waard bent’. Veel liever onderzoek ik met jou waarom het voor ons mensen zo moeilijk is om onze eigen beste vriend te zijn. Want net als die allergische reactie van eerder, zijn er allerlei andere mechanismen in ons brein en om ons heen die ons weghouden van daden van zelfcompassie, zoals we dat in dit boek zullen noemen.

Onthoud het woordje ‘daden’. Je zult merken dat ik erg houd van de spreuk ‘niet lullen, maar poetsen’. Want je kunt wel veel nadenken over het idee zelfcompassie, maar je geeft er pas echt kleur aan als je er ook daadwerkelijk iets mee gaat doen. Op den duur ontdek je dan dat zelfcompassie een enorme bron van geluk, dankbaarheid en vreugde kan zijn, niet alleen voor jou, maar zeker ook voor de mensen om je heen. Zelfcompassie wordt al snel aangezien voor egoïsme. En dat terwijl het een van de grootste cadeaus is die je aan een ander kunt geven.

Dit boek leert je om een nieuwe, zachtaardige relatie met jezelf te cultiveren. Het onderwerp is overigens niet nieuw. Er is al veel onderzoek gedaan naar zelfcompassie en wat het met mensen doet. Daarnaast maak ik dankbaar en gretig gebruik van allerlei wijze lessen uit oosterse culturen. Wetenschap en spiritualiteit hoeven elkaar namelijk niet te bijten. Sterker nog: ze vullen elkaar perfect aan! Je zult in dit boek merken dat je spirituele ideeën op een hele nuchtere, pragmatische (wetenschappelijke) manier gaat onderzoeken. Het zou zomaar kunnen dat je daardoor een totaal nieuwe visie ontwikkelt op wie je bent, wat je nodig hebt en hoe je eigenlijk, diep in je hart, met jezelf om zou willen gaan.

Neem voorlopig je tegensputterende gedachten, je ‘ja maar’s’ en de flauwe grappen die je hoofd misschien over dit onderwerp wil maken nog even voor lief. Je hoeft nu nog niet overtuigd te zijn van de werkzaamheid van zelfcompassie, je hoeft alleen maar open te staan voor het idee. Ga met mij mee dit boek in en ontdek de waarheid achter jouw innerlijke strijd.





2EERST DE BEREN WEGJAGEN

En daarmee bedoel ik dus de beren op de weg. Het is belangrijk om onze reis te beginnen met het zien van de hobbels en valkuilen op die weg. Want als het om zelfcompassie gaat, zijn er namelijk nogal wat vooroordelen waar je last van kunt hebben. Niet omdat jij zo bevooroordeeld bent, maar omdat we in onze maatschappij getraind worden om sceptisch te zijn over dit onderwerp. De hang naar een zelfkritische en strenge houding zit diep in onze cultuur verankerd. Het is bijna onmogelijk om je hieraan te onttrekken, maar je kunt wel leren hoe dit mechanisme in elkaar zit, waardoor je op den duur minder kwetsbaar wordt voor dit soort invloeden. Laten we dus beginnen met deze fundamentele vraag:

Waarom is het zo moeilijk voor ons om
zelfcompassie te beoefenen?

Enkele culturele factoren die hier een rol in spelen zijn calvinisme, individualisme en de psychologische praktijk.

HET CALVINISME

In het spraakgebruik wordt met calvinisme een verzameling eigenschappen bedoeld die typisch Nederlands zouden zijn. Ingetogen gedrag, ingetogen in het uiten van emoties, niet te koop lopen met je successen, kapitaal of bezittingen en daar weinig waarde aan hechten, starheid in principes, soberheid, zuinigheid, lijdzaamheid en arbeidsethos1.

Je ziet de erfenis van ons culturele en religieuze verleden nog steeds overal in ons leven opduiken. Dit gebeurt tot in de kleinste facetten van ons gedrag, vaak zonder dat we dat zelf door hebben. Zo hebben de meesten van ons behoorlijk strenge regels over de manier waarop we vinden dat we met anderen om moeten gaan. We moeten op tijd komen voor afspraken, altijd goed ons best doen op het werk, en een goede partner en ouder zijn.

Het verleidelijke aan deze regels is dat ze gaan over dingen die we ook echt heel belangrijk vinden. Want wie wil nou geen goede werknemer, partner of ouder zijn? Het gaat in dit voorbeeld dan ook niet om de inhoud, maar om de strenge manier waarop we onszelf toespreken. Lees terug en let op de woorden ‘moeten’ en ‘altijd’. Die maken dat je jezelf behandelt zoals een strenge meester met zijn leerling omgaat. Je kunt je voorstellen dat dit het plezier in de dingen die je doet behoorlijk kan vergallen. Misschien herken je jezelf in het voorbeeld en zie je nu hoe streng je jezelf elke dag weer toespreekt. Het is belangrijk dat je dit beseft omdat het de weg vrijmaakt voor het uitproberen van iets anders.

CHECK HET ZELF!


Kijk naar de definitie van calvinisme, lees onderstaande vragen en kijk of je dingen herkent:



[image: image]Voel je je snel schuldig als je iets niet goed hebt gedaan?

[image: image]Ben jij soms overdreven bescheiden als het om je eigen prestaties gaat?

[image: image]Ben jij ook zo streng voor jezelf als het om je werk gaat?

[image: image]Koop je nooit zomaar iets leuks voor jezelf en moeten al je uitgaven een bepaald praktisch ‘nut’ hebben?

[image: image]Ben je bang om arrogant over te komen als je laat zien wat je allemaal kunt?

[image: image]Mag je van jezelf niet zeuren, je niet aanstellen, en gaat het belang van anderen meestal voor dat van jou?


Zet een vinkje voor de uitspraken die op jou van toepassing zijn. Dit is trouwens geen test, maar een mooie manier om overzicht te krijgen over de manier waarop het calvinisme jou in negatieve zin beïnvloedt. Op naar de volgende culturele factor.



INDIVIDUALISME

We leven in een maatschappij die draait om het jij-gevoel. Overal word je als individu aangesproken en wordt je verteld dat je uniek bent, dat je een eigen identiteit hebt en dat alles om jou draait. Het individualisme is op die manier een heel handig vehikel voor het kapitalistische systeem van onze economie. Dit systeem werkt als volgt: spreek mensen als individu aan, maak ze dan bang door te zeggen dat ze niet mooi/goed/modern/hip genoeg zijn/dat ze ouder worden/dat ze een ervaring missen (bijvoorbeeld die van hdtv), en zeg vervolgens – omdat ze het waard zijn – dat ze al die problemen in één klap kunnen oplossen door het product in kwestie aan te schaffen.

Als individu ben je klein en sta je alleen, en dat maakt je kwetsbaar voor sociale beïnvloeding. Bovendien denk je daardoor vaak dat je er alleen voor staat, dat je niet afhankelijk mag zijn en dat je vooral jezelf de schuld moet geven als er iets misgaat.

Het voordeel van het individualisme is dat er veel ruimte is voor jouw eigen unieke dromen. Je kunt zelf bepalen wat je doet met je leven. Later in dit boek zullen we dit voordeel nog uitgebreid gaan uitbuiten. Voor nu richten we ons nog even op de nadelen, en hoe die jou beïnvloeden.

CHECK HET ZELF!


Vink de uitspraken aan waarin je jezelf herkent:



[image: image]Vind jij dat je persoonlijke problemen eerst alleen moet proberen op te lossen?

[image: image]Doe je je best om zo onafhankelijk mogelijk te zijn van anderen?
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