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*® \ls we \NDEREN behandelden als
onszell, bielden we geen vrienden meer over®
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p die onfortuinlijke avond
dat ik de dure, dierbare
schaal vit mijn handen liet
vallen, gebeurde er nog iees
anders: er viel een kwartje. Tk merkte
hoe anders dan vroeger ik reageerde. Tk
maakre mezelf geen verwijren. Tk zei
hardop, terwijl ik de scherven op de
keukenvloer bekeck: “Och, Eeffie...”
De toon was troostend - ik voelde
direct dat dit ook voor mij vervelend
was, nict alleen voor mijn buisgenoten
die aan de schaal gehechr waren. Het
ging per ongeluk; ik verdiende het niet
om vitgescholden te worden. Opeens
z2ag ik de vruchten van mijn jarenlange
beoelening van zelfcompassie.

HAND OP JE HART

Stop jezelf te veroordelen, heer Knistin
Neffs boek over zelfcompassie, dat stuk-
gelezen in mijn bockenkast staat, De
psvcholoog en onderzosker it nu regen-
over me, met naast haar die andere
grote naam ¢n inspiraticbron op dit
gebied: psychotherapeut Christopher
Germer, Hij schreef bet scandaardwerk
Mindfulness en zelfcompassie, Samen
Zijn ze naar de Veluwe gekomen om op
uitnodiging van het Centrum voor
Mindfulness cen intensieve cursus van
een week 2 geven aan zo'n negenog
deelnemers uit de hele wereld: Canada,
Hongarije, Polen, Dubai, Thailand,
Brazili€, Australie, sland,

Op de eerste dag van de cursusweek
zitten al deze natonaliteiten stil en wat
onwennig bijeen. De uitnodiging in de
grote, sfeervolle zaal midden in de
Veluwse bossen is om onszelf zorgzsam
aan te raken, ‘Leg je hand op j¢ hars,'
moedigt Germer ons aan, ‘en nu eens
op je wang. War gebeurt er als je twee
handen op je buik legr? Welke aanca-
king kalmeert en troost jou?" Hy geeft
ons de tijd en doet nog een suggestie:
*Je kunt ook je ¢ne hand op j¢ andere
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onderarm Jeggen en daar zacht over
heen wrijven of jezelf een bemoedi-
gend knoepie geven. Dar kun je zelfs
stiekem tydens cen vergadering doent”

DE PYN TOELATEN

De foon is meteen gezet: oost of steun
hoeft niee altijd van een ander e komen.
Zelfcompassie nodigr uit om, ook let-
rerlijk, onszélf de hand te recken, ons-
zelf te omarmen. En dat 1s gewoon heel
erg nodig, benadrukken Germer en Neff
keer op keee deze week, omdat wi)
mensen in ons dageliks leven lijden
tegenkomen, Allemaal. Onvermijdelijk.
Groo lijden zoals chronsche pign, het
verlies van een baan of van een dier-
bare. Klemleedmhﬁlﬁ.w
veuch:lknolhpogwdum
deompamuhetmldﬁm
antwoord op dar lijden — een heel an-
dere reactic dan we doorgaans gewend
zijn om onszelf re geven. We zijn vaak
kritisch, streng, hard voor anszelf.

Kristin Neif Jaat in een van haar onder-.

zocken zien dat maar hiefst 78 procent
van de mensen her makkelijker vinde
om begripvol en vriendelik = zin voor
een ander die het moeilijk heeft dan
voor zichzelf. Zelfcompassie is, ¢n
Neff kijke alle deelnemers nu bemoe-
digend aan, cen methode dic je leert
omgaan met jezelf zoals je 20u doen
met een goede vriend die lijde: begrip-
vol, ondersteunend. In haar weten-
schappelijke werk heeft z¢ de term
vitvoeriger omschreven (zie bet kader
op de volgende pagina’sh,

Neff (50} 15 vriendelijk en beschesden.
Ze vertelt aan de groep over de lijdens-
weg die haar eigen leven twinig jaar
geleden was, na een nare scheiding en
veel stress over haar afstuderen. Ik
was daar nict regen OPECWAsSen ¢ ENg
een meditatiecursus volgen in de hoop
dar die zou helpen. Die bleck meer over
zelfcompassie dan over meditatie re

m,ummumnwm !
geeft jczelf de steun die je mw*
GEZOND EFFECT

Neff was de cerste dic zelfcompassiein

2003 wetenschappelifk begon te onder-

socken; inmiddels zijn er zo'n 1200

studies naar gedaan, door allerlei we-
umbnppm-%ordpuﬁdmm
vooral con term uit 3
dm'bm«:bdmdmmw‘
Nuwmnwdatdebwe&nmgvm
zelfcompassic een gunstig effect heeft
op de gezondheid. Her maakt mensen
minder angstig, minder depressief en
minder gestrest. Bovendien zijn 2 niet.
so&‘ofuwweeﬂﬁt.ube\ukaM' !
goedbnngmménbungaondhﬁd ‘
Doordas z¢ het belangrifk vinden voor
zichzelf re zorgen, gaan ze beheerster
om met alcohol en eten, Overmatig
perfectionisme en ontevredenheid over
het ¢igen lichaam nemen juistal.
Dasbedmom,al&xbewuw.m&
cbznﬂnzt\whe(}amlﬂlmm
toen ze elkaar rijdens een retraite ong-
mmarnuhebbnvnw
eengoedpmgmmmnodigwame
mensen zelfcompassie kunnen trainen.
Zelf was hij al jaren bezig met het ‘
boeddhisme en had langs d-ewlpeu—
nisgemaakt mer ‘metta’, ofwdm




ZELFCOMPASSIE

Psycholoog en trainer Kristin Neff:
“Je hoeft pijn niet weg & duwen of te
“fiksen"”, je mag jezelf troosten’




*&\\ OORDEN hebben zoveel kracht.
Ze kunnen ons beschadigen én belen

XL
volle v “In 2008 Dat die ook confronterend kan zijn, tranen verder schrijven. ‘Nu ben iij de-
onewikkelden Germer en Neff gezamen-  blijkt wanneer Neff ons vraagr op te gened-emdmnshuug:dunofge-
itk de Mindful Self-Compassion (MSC):  schrijven hoe we reageren als con dier-  zegd,’ \%rwlssNeE. “Schnijf eens op
sen achtweekse cursus met oefeningen  bare vriend een blunder of misstap hoelennmw&pmat,mlaook
en theorie, laagdrempelig en prak- heeft begaan en zijn hart koms itstor-  op de toon.”
tisch. Inmiddels hebben ze wereldwijd  ten. "War zeg je tegen deze vriend of He:u_ﬂdnmboemdusik
za'n duizend MSC-trainers opgeleid vriendin, en op welke toon?" By deel mm&i spreek dan tegen een goe-
en volgden ruim 20.000 deelnemers twee van de opdrachr zie ik meerdere de'vned,'#de Canadese Ruth {41)
hun cursus. mensen hoofdschuddend of zelfs in v biik op haar noti-

’ ticblok. “Gisteren toen ik hier aankwam,
onniekse ik dat ilt mijn oplader verge-
ten ben. Béwerd echt woest op mezelf:
hoe kon ik 20 stom aie’Nu kon ik niec
mer de kinderen bellen, niet werken!

DE 3 COMPONENTEN VAN Tot ik me realisccrde: o, ik ben hier

ZELFCOMPASSIE : mpassieweek...

In de definitie van psycholoog Kristin Neff bestaat 200, vertellen meerdere deelnemers, is

zelfcompassie vit drie elementen: dar ze begripvol en ondersteunend ziim

» Mindfulness of opmerkzaamheid staat voorep, want tegen dierbaren wanneer die ergens on-
willen we onszelf compassie kunnen geven, dan der lijden, maar ruw en veroordelend:
moaten we eerst wel opmerken dat we lijden. tegen zichzelf. 'O ja,” beaamt de Ameri-

» Priendelijkbeid, wat hier betekent dat je aardig en kaanse Sharon, ‘als ik tegen jullic zou
begripvel bent voor jezelf wanneer je lijdt of fasit, in uitspreken wat ik allemaal tegen mezelf

plaats van jezelf te bastraffen met zeiferitiek.

» Gedeelde menselifkbeid is de ackenning dat loed en
tegenslag menselijke ervaringen 2ijn die iedereen
kent. Dit maskt cns onderling verbonden; we 2itten
allemaal in hetzelfde schuitje als het om lijden gaat.

Ook een cursus zelfcompassie volgen?

» De Mindful Seli-Compassion cursus uit dit artked,

een B-weekse cursus met oefeningen en theorie, wordt

op verschillende plastsen in Nederland gegeven. Zie:

» wawzelfcompassiatraining.infe: landelifke website
VOOr compassietrainingen

* www cantrumvoormindfulness.nl: het Centrum voor
Mindfulness in Amsierdam biedt de training gere-
geld aan in 8 weken of 5 dagen (intensieve variant}.

» Auteur Eveline Brandt is mindfulness- en
compassistraines in Leiden. Ze geeft mindfulness-
cursussen aan mensen die minder stress en meer rust
in hun leven willen, en zelfcompassiatrainingen waarin
deelnemers oafenen om met minder zelfvercordeling
an meer mildheid te leven.

Zie: vww.centrumvoormindfulnessieiden.nl
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zeg..." Ze lache: “Losers? ‘Ja, we lachen

nu,’ reageert Neff, ‘maar dit is ook pija-

lijk. Als we anderen zouden behandelen
als onszelf, zouden we geen vrienden
meer overhebben.’ Germer vult aan:
“War we hier ocfencn, is onszelf op te
nemen in de kring van compassie.
\Mk«wmmanenmdz
ander.mwkmmmlf

VOLMAAKT ONVO LMMKT
Die nendeﬁjldmdmiudfhnook
in kleine, ﬁ;wdmmmm
bewust en aandachtig aanwezig bent.
Neff en Germer laten ons mediteren ¢en
doorhetboswanddenmaﬂem
gen wijd open. Genieten van de natuur,
vmbewesen.‘Hoczms,ealmimﬁ
als je het zwaar hebe?' veaagr Germer:
aan de groep. De hond aaien, 7egt ie-
mand. Tuinieren, rewmmden
Dansen, roept cen derde. “Gewone.
dingen dic je fiyn vindt,’ kmktGem
mdaarhcdbewustvoothm\dalis




ook compassie voor jezelf.” Zelfcom-
passic heeft ook zo haar eigen geluiden,
zegt hij. “Als je worstelr, probeer dar
dan mmdful op te merken én zeg tegen
jezelf: *6ooch...” Net zo geduldig als
j¢ Zou reageren op een puppy dat je
wilt opvoeden.” Of we dat maar even
hardop willen oefenen. Waarop negen-
tig volwassen mensen, vanuit hun te-
nen en in koos, vriendelijk ‘och’ zeggen
tegen zichzelf. Peecies wat ik tegen me-
zelf zei tijdens dar akkefietje met de ge-
broken schaal, realiseer ik me.

Er is niets ‘egowstisch’ aan om wat vrien-
delijker voor onszelf te worden, bena-
drukken Germer en Neff, al is dat wel
een vooroordeel dat z¢ vaak horen van
mensen die niet bekend zijn mer zelf-
compassie. Nee, zegr Neff: kitken we
miet meer mededogen naar onszelf, dan
krijgen we ook meer compassie voor
de mensen om ons heen. ‘Gedeelde
menselijkheid,” zept ze, ‘s eigenlipk het
belangrijkst. We isoleren onszelf vaak
wanneer we lijden. We denken dan: “Er
is icts mis met mij. Dt is nies normaal,”
Terwijl het onze menselitke condite is
dat dingen voortdurend misgaan. Dar
15 wél normaal. We zijn allemaal vol-
maakc onvolmaake.

%Lf\ﬁ\%ﬂk% KLINKENDE

‘Het hoort bij mens-zijn om vriendelijk
te zijn voor onszelf en voor anderen,’
zegt Espen (54) uit Noorwegen, met
baard ¢n staart en een zachte blik. “En
wanneer we dat 2ijn kwijrgeraake, kun-
nen we het opnieuw ontwikkelen, dat
merk ik nu al.” Hij zic bij te komen van
cen lange meditatiesessic waann hij
kennismaakte met metea. Deze ecuwen-
oude boeddhistische oefening in liefde-
volle vriendehjkbeidsmeditatie nodigt
uitom iets goeds toe te wemisen aan je-
zelf, aan je diecbaren én aan mensen
met wie j¢ moeite hebr. In de meditate

concentreer je je op kiassicke, wat
plechtig klinkende zinnerjes zoals:
moge ik gelukkig zijn, en: moge 1ij ge-
zond zijn.

Her was deze ocfening die een remedie
bleek voor het lijden in Germers ¢igen
leven, vertelr hij. Die uitre zich in een
enorme angst om te spreken in het
openbaar. Uitnodigingen voor con-
gressen over psychotherapie sloeg hij
steevast af, Tot hij intensief metta ging
beoefenen. Op zijn meditatickussen,
en daama ook op angstige momenten,
leerde hij zichzelf jets goeds toe to
wensen, ‘Moge ik mij veilig voelen,”
zei hij dan. OF: Tk wens mezelf ver-
rrouwen.' Toen hij het aandurfde weer
cents te spreken in het openbaar, hoor-
de hij cen bemoedigende stem in zign
hoofd die hem vertrouwen wenste.
‘Bovendien voclde ik hefde voor al die
mensen i de zazl, die mij vroeger zo
afschrikren. Mogen ook zij gelukkig
en veilig zipn, Voorwaar cen besef van
gedeelde menselijkheid.” Hij facht zijn
jongensachuige lach en je ziet dat hy
her meent.

GOED GENOEG

Wat fater in de week nodige Germer
ons allemaal uit om een hoogstper-
soonlijke wens te kiczen. “Wac zou 1)
goed kunmen gebruiken? War wens jij

ZELFCOMPASSIE

Psychotherapeut en trainer
Christopher Germer: ‘Bowust
iets doen wat je fijn vindt, ook
dat is zelfcompassie’

jezelf toe? Jouw eigen metta-zin most
simpel, authennek en vriendelitk zijn,’
zege hip bemoedigend., 'Die beant
woordt de vraag: wat heb ik nodig? Zo
maak j¢ ¢en eigen mangra, waar j¢
steeds naar kunt terugkeren.'

Zijn persoonhijke zinnetje, bekent de
Noorse Espen, luidt: “Moge ik ervaren
dat ¢r van mi) gehouden worde,” An-
nemiek (47) vit Zotphen kwam op de
woorden: “Mag 1tk me gedragen voelen,”
Enthousiast: Tk voelde dit ook echr in
mijn lichaam tijdens de oefening. Als-
of ik gedragen werd." Germer, op zijn
beurt enthousiast: *"Woorden hebhen
zoveel kracht, Ze hebben de macht
om ons te beschadigen, maar ook om
ons te helen.'

Zelf oefen ik aljaren met de wens:
‘Moge tk vinden dat ik goed genoeg
ben.” En al voelde her aanvankelik
wat kunstmarig om mezelf zo plechrig
Toe 1¢ spreken, op cen gegeven moment
zag ik de wens doorsijpelen 1 mijn
dagelijkse leven, Zoals op het congres
dat ik onlangs moest voorzitten, n
waar ik — o nachtmerric = voor een
zaal met drichonderd mensen even
helemaal de draad kwijt was, Ap = dit
was pinlijk, génant, erg! Maar al vryy
snel merkre ik mijn cigen milde reactie
op: ‘Nou ja. het ging niet perfect, maar
het was goed genoeg.” //



