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1 Introductie

1.1 Het probleem van pijn

Pijn vermijd je het liefst. Als je pijn hebt, wil je er zo snel mogelijk weer vanaf zijn. Nog erger is het om chronische pijn te hebben. Dat is wanneer je maar pijn blijft houden, vaak maanden- of jarenlang. We noemen pijn ‘chronisch’ wanneer je er langer dan drie maanden last van hebt, en de pijn je leven negatief beïnvloedt omdat je bijvoorbeeld moeite hebt om je werk te doen, niet meer de dingen kunt doen die je graag zou willen en misschien ook wel merkt dat het je sociale leven negatief beïnvloedt. In Nederland zijn er zo’n drie miljoen mensen die chronische pijn hebben.

Zelf werk ik al een aantal jaren met mensen die langdurig pijn hebben. In die tijd is een aantal dingen mij opgevallen:


1. Iedereen met pijn wil begrijpen waar de pijn vandaan komt.

2. Er zijn weinig hulpverleners die dit goed kunnen uitleggen.

3. Veel behandelingen voor pijnklachten zorgen er niet voor dat de pijn verdwijnt.

4. Bijna niemand gebruikt graag medicijnen voor de pijn.

5. Mensen met pijn zijn gemotiveerd strategieën te leren om zelf hun pijn te verminderen.



Als jij je hierin herkent, is dit boek zeker geschikt voor jou. Mijn doel is om iedereen met pijnklachten te helpen met deze problemen. Dat doe ik met de methode in dit boek, die voor iedereen met pijnklachten toegankelijk is. Het boek bestaat uit zes onderdelen: kennis over pijn, je gedrag, voelen, denken, aandacht en de pijnbuffer. Elk van deze zes onderdelen speelt een rol bij het ontstaan en erger worden van pijnklachten. Ook spelen deze onderdelen een rol bij het in stand houden van langdurige pijnklachten. Wanneer je jezelf in alle onderdelen traint, krijgt de pijn steeds minder kans en leer je strategieën waardoor je de pijn zelf leert beïnvloeden.

Het eerste deel, wetenschap en kennis, is nodig om te begrijpen hoe jouw pijn werkt en wat je eraan kunt doen. Alleen kennis zorgt niet voor minder pijn, maar door kennis heb je wel meer controle. Je begrijpt hoe jouw hersenen werken. Je kunt zelf beter verklaren waarom je steeds pijn hebt, en dit ook beter duidelijk maken aan anderen. Je weet waarom je bepaalde oefeningen doet en hoe ze jouw pijn kunnen verminderen. De kennis die ik in dit boek gebruik is altijd zoveel mogelijk gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek, aangevuld door mijn eigen behandelervaring en soms ook eigen pijnervaringen.

Het tweede deel gaat over gedrag. Gedrag is alles wat je doet. Je zult ontdekken dat je misschien dingen doet die jouw pijn negatief beïnvloeden, terwijl je altijd dacht dat ze juist goed voor je waren. Het belangrijkste is dat je straks weet wat je aan jouw gedrag kunt veranderen. Hoe je jouw leven kunt inrichten om weer actiever te worden en de pijn een steeds kleinere rol te laten spelen.

Voelen is het derde deel. Pijn hangt sterk samen met gevoel. In dit deel leer je hoe je meer grip op je eigen gevoel kunt krijgen. Hoe je gevoelens beter kunt waarnemen maar vooral ook hoe je je gevoelens kunt veranderen, zodat jij je positiever en meer ontspannen kunt voelen. Je leert zelfs oefeningen die jouw pijn direct kunnen beïnvloeden. Ontspanning en positieve gevoelens zijn belangrijk, want je leert sneller bij positieve gevoelens. Ook kun je nieuwe oefeningen beter volhouden als je er een goed gevoel bij hebt. Daarnaast weten we dat oefeningen waar je je goed en vertrouwd bij voelt een groter effect op pijnklachten hebben. Daarbij maak ik veel gebruik van ‘visuele’ methoden. Oefeningen waarbij je jouw eigen voorstellingsvermogen gebruikt om je brein te beïnvloeden (ook wel ‘visualisatie-oefeningen’ genoemd).

Het volgende deel gaat over denken. Denken kan een grote invloed hebben op hoe jij je voelt. Daar komt bij dat negatief denken ervoor kan zorgen dat de pijn toeneemt. Het is zelfs onderzocht dat bepaalde behandelingen minder goed werken wanneer er veel negatieve gedachten zijn. Reden genoeg om actief te onderzoeken welke gedachten zich bij jou voordoen. Reden om te ontdekken of deze jou wel verder helpen, en vooral om te leren hoe je zelf je gedachten kunt ombuigen naar positieve en helpende gedachten.

Aandacht is het deel dat daarop volgt. Aandacht kan voor of tegen jou werken als het om pijn gaat. Hoe meer aandacht er uitgaat naar de pijn, des te meer last je ervan hebt. Gelukkig kun je aandacht trainen, zodat er minder aandacht naar de pijn gaat. Zo beïnvloed je jouw gevoel van pijn direct. Je leert hoe je de aandacht buiten jezelf richt en je bewuster kunt worden van de positieve gebeurtenissen in het leven. In dit hoofdstuk leer je hoe jouw aandacht werkt en hoe je deze traint.

Tot slot eindig je met de pijnbuffer. In dit hoofdstuk ontdek je op welke manier jij jouw leven kunt inrichten om ervoor te zorgen dat de pijn zo weinig mogelijk kans krijgt. Hoe je zorgt voor een gezonde geest en een gezond lichaam. Het doel van de pijnbuffer is dat je de kans op pijn en terugval zo klein mogelijk maakt, door je lichaam en geest zo gezond mogelijk te houden.

Dit boek is zowel geschikt voor mensen met pijnklachten als behandelaars. Voor veel behandelaars is chronische pijn een lastig onderwerp, waar ik graag handvaten en tools voor bied. Als behandelaar merkte ik zelf hoe lastig ik het in het begin vond om mensen met pijn te helpen, maar door te leren over tijd ontdekte ik hoeveel mogelijkheden er zijn om toch iets aan de pijn te doen. Hoewel dit boek voor mensen met pijn is geschreven, kun je als behandelaar genoeg kennis, tips en oefeningen uit dit boek meenemen om jouw pijnbehandeling mee uit te breiden.

In Bevrijd van pijn ga je actief aan de slag met jouw pijn. Je leert eerst hoe je pijnsysteem werkt. Door verschillende oefeningen te doen, leer je technieken waarmee je de pijn kunt verminderen zodat je beter in je vel komt te zitten. Een van de grootste problemen van pijn is dat het je leven op veel gebieden negatief kan beïnvloeden. Je staat stil bij de meest voorkomende problemen en wat je hier zelf aan kunt doen. Aan het eind van het boek heb je hopelijk genoeg tools om jezelf te bevrijden van jouw pijn.

Bevrijd van pijn betekent dat de pijn jou niet langer beheerst. Jij hebt de grip op je pijn en je leven terug. Dat betekent in veel gevallen ook dat je minder pijn zult hebben, maar niet dat alle pijn zomaar weg zal zijn. De weg naar minder pijn kan een tijd duren en is vaak intensief. Het betekent wel dat jij degene bent die zelf weer de controle heeft. Jij, en niet de pijn, bepaalt wat je in het leven gaat doen.

1.2 Hoe kun je dit boek gebruiken?

Dit boek is een ‘doe-boek’. Het staat vol met kennis over pijn – zonder kennis weet je niet goed waarom iets werkt zoals het werkt. Maar om verandering te krijgen, is doen uiteindelijk toch echt het belangrijkst.

Er zijn verschillende manieren om dit boek te lezen. Ik zou aanraden om te beginnen met het kennisdeel en af te sluiten met de pijnbuffer. De hoofdstukken over denken, doen, voelen en aandacht kun je in elke mogelijke volgorde lezen.

Het belangrijkste is dat je de tijd neemt, tijd voor de oefeningen en tijd om de kennis in je op te nemen. Je kunt bijvoorbeeld elke week een hoofdstuk lezen en de bijbehorende oefeningen doen. Of het boek in een keer lezen, en de aparte hoofdstukken later herlezen. De verschillende oefeningen kun je stuk voor stuk een tijdje doen, om te ontdekken wat voor jou en jouw pijn helpt.

Hoe je het boek ook gebruikt, de pijn zal alleen minder worden als je serieus oefent. Ik vergelijk het vaak met sporten. Door regelmatig te sporten verbetert je conditie. Dat vergt tijd en inzet. Als je eenmaal conditie hebt opgebouwd, kun je het sporten vaak makkelijker bijhouden dan eerder. Het gaat je beter af, maar je moet er wel mee bezig blijven. In Bevrijd van pijn train je vooral jouw hersenen. Pijn ontstaat in de hersenen, en gelukkig zijn er veel manieren om jouw hersenen dit weer af te leren. Maar toch, het blijft een training die inzet van je vraagt.

De ‘snelle’ manier van pijnvermindering heb je waarschijnlijk al geprobeerd. Medicijnen doen snel hun werk, maar hebben bijwerkingen – en je hebt er vaak steeds meer van nodig om de pijn te blijven onderdrukken. De training voor jouw hersenen die je in dit boek gaat toepassen mag misschien de ‘langzame’ manier zijn (hoewel sommige oefeningen heel snel resultaat kunnen hebben), maar door het volgen van deze methode behaal je zelf de resultaten. Zonder de bijwerkingen die we van medicijnen kennen, en gericht op de lange termijn.

Dan is het nu echt tijd om aan de slag te gaan. Ik wens je heel veel succes.

Louis Zantema


2 Wat is pijn?

In dit hoofdstuk leer je hoe pijn werkt. Dat klinkt misschien saai, maar als je weet hoe iets werkt kun je er beter mee omgaan. Niet voor niets zoekt vrijwel iedereen met chronische pijn een verklaring. Zonder verklaring blijf je je vaak onzeker voelen en is het leven onvoorspelbaar. Het goede nieuws is dat er de afgelopen jaren ontzettend veel bekend is geworden over pijn. Het zit in de mens om te zoeken naar een verklaring voor problemen, en we kunnen voor chronische pijnklachten steeds beter deze verklaring geven. Lange tijd werd over pijn gezegd dat mensen met pijn ‘het maar moeten accepteren’. Dat ze misschien moeten stoppen met het zoeken naar een verklaring en dat ze er niet vanuit moeten gaan dat de pijn nog verandert. Inmiddels weten we gelukkig beter. Er valt veel te leren over pijn, ons brein en manieren om de pijn langzaam te verminderen. Natuurlijk, er zijn altijd zaken in het leven die we niet kunnen veranderen en waarmee we moeten leren omgaan – dat hoort bij het leven. Maar we weten inmiddels dat er veel meer aan chronische pijn te doen is dan lange tijd werd gedacht.

Door te begrijpen hoe pijn werkt, zul je al snel meer controle ervaren. Je voelt je zekerder, want je weet wat er in je lichaam en hersenen aan de hand is. Wat ook goed is om te weten: onderzoek toont aan dat kennis hebben over chronische pijn de pijn op lange termijn zelfs kan verminderen! Ontzettend nuttig dus, die kennis.

Wanneer ik het over chronische pijn heb, bedoel ik pijn die vaak langer duurt dan je verwacht. Ook is het pijn waar je vaak meer last van hebt dan je verwacht. Vaak heeft de pijn (veel) negatieve invloed op je werk, sociale leven en/of thuissituatie. Pijn noemen we vaak chronisch als hij langer dan drie maanden duurt. Korter durende pijn noemen we ‘acute pijn’.

2.1 Hoe ontstaat pijn?

Laten we er meteen maar induiken. Pijn ontstaat in je hersenen. De hersenen ‘maken pijn’ omdat ze jou willen beschermen. In de meeste gevallen heb je pijn omdat je brein je probeert te waarschuwen voor gevaar. Een gebroken been doet pijn, zodat je er niet op gaat staan – en het probleem misschien groter maakt. Hoewel je de pijn in je lichaam voelt, zijn het de hersenen die dit gevoel maken.

De pijn is een waarschuwing voor gevaar. Als dat systeem goed werkt, voel je zelfs pijn voordat er echt iets met je aan de hand is. Of voel je al snel pijn, om erger te voorkomen. Best een slim systeem dus, dat pijn-alarmsysteem. Het systeem is steeds bezig om na te gaan of er sprake van een dreiging is en of het jou moet informeren met pijn.

Je kunt het alarmsysteem voor pijn vergelijken met een brandalarm. Een brandalarm gaat af als er rook is en hopelijk gaat het snel genoeg af om echte vuurschade te voorkomen. Jouw pijn-alarmsysteem gaat af als er gevaar voor schade is, hopelijk snel genoeg om schade te voorkomen.


De waarschuwende functie van het pijnalarm

Misschien ken je de reflex wel. Je gaat op een blokje lego staan met je blote voet. Nog voordat je met je hele gewicht op het blokje bent gaan staan, spring je al op je andere voet. Je voet doet pijn, maar er is geen schade aan je voet. Het systeem heeft jou op tijd gewaarschuwd!

In de meeste situaties waar we acute, kortdurende pijn hebben, waarschuwt het systeem op tijd en voordat er echt veel schade aan het lichaam ontstaat. In veel gevallen waar we ons stoten, dreigen te branden, er iets bekneld of te strak zit heb je al pijn voordat je het lichaam (erg) hebt beschadigd. Best handig, zo’n waarschuwingssysteem.



De hersenen geven een pijnsignaal op basis van verschillende informatiebronnen. Een bron van informatie komt uit het lichaam. Dat zijn de signalen die je lichaam naar je hersenen stuurt. De andere bron noemen we emotionele informatie. Dat is allemaal informatie die je hersenen erbij halen om een besluit te nemen of er wel echt gevaar is. Er gebeuren dus heel wat dingen op het moment dat je hersenen pijn aanmaken, waarbij de hersenen dus niet alleen maar kijken naar het lichaam om de hoeveelheid pijn te bepalen.

2.2 Informatie uit het lichaam

Hoewel pijn een product is van de hersenen, speelt het lichaam wel een rol bij pijn. In je lichaam bevinden zich allerlei sensoren die informatie naar de hersenen doorsturen. Er zijn sensoren voor druk, voor hitte en kou en sensoren voor chemische stoffen. Ga maar eens na; met de sensoren in bijvoorbeeld je handen kun je al deze zaken voelen! Je voelt de warmte van een kachel, de druk van je hand tussen de deur of de pijn als er een bijtende vloeistof op je hand valt.

Zodra een van deze sensoren wordt geprikkeld, stuurt de sensor een prikkel door. Hoe meer sensoren worden geprikkeld, hoe meer prikkels de sensoren ook weer wegsturen. Wanneer je je hand op een hete kachel legt, zullen alle sensoren voor hitte dus geactiveerd worden en heel veel prikkels naar jouw hersenen sturen. Via de zenuwbanen gaan deze prikkels in een razendsnel tempo eerst richting je rug en van daaruit omhoog naar je hersenen.

Deze prikkels noemen we ook wel gevaarprikkels. Je zou denken dat we het beter pijnprikkels kunnen noemen, maar niet elke prikkel die naar je hersenen gaat veroorzaakt pijn. De hersenen maken pas pijn als ze de situatie als een mogelijk gevaar inschatten. Als er meer gevaarprikkels zijn, is de kans dat het alarmsysteem in de hersenen ‘gevaar!’ roept – en pijn gaat aanmaken – groter. Maar of jouw pijnalarm afgaat hangt niet alleen van je lichaam af.


Geen pijn voelen

Sommige mensen worden geboren zonder goed werkend pijnsysteem – ze voelen geen pijn. Mensen die zonder pijnsysteem worden geboren, worden helaas vaak niet oud. Omdat ze schade aan hun lichaam niet voelen, leren ze niet wat ze wel of niet kunnen doen en loopt hun lichaam steeds schade op door vallen, stoten, breuken of zelfs verbranding. We hebben dus echt een pijnsysteem nodig om te overleven.



2.3 Emotionele informatie

Nu komt het belangrijkste. Niet alleen de prikkels uit het lichaam bepalen de pijn. De hersenen zoeken naar andere informatie om te besluiten of er mogelijk gevaar is. Deze ‘andere informatiebronnen’ wegen vaak net zo zwaar in het besluit om pijn te maken als informatie uit het lichaam!

Het volgende gebeurt: een aantal prikkels komt vanuit het lichaam bij de hersenen aan, in het alarmsysteem voor pijn. Om te besluiten of deze prikkels tot pijn moeten leiden, gaat het alarmsysteem zoveel mogelijk informatie verzamelen. Zo verzamelt het alarmsysteem informatie over:


[image: images] Gedachten over pijn

[image: images] Wat je op dat moment aan het doen bent (gedrag)

[image: images] Hoe je je voelt (emoties)

[image: images] Waar je aandacht is

[image: images] Eerdere ervaringen met pijn



Al deze informatie wordt supersnel in overweging genomen, helemaal buiten jouw bewustzijn om. Als je alarmsysteem op basis van de prikkels uit het lichaam en de informatie uit de hersenen besluit dat er gevaar is, gaat het alarm af. Dan voel jij pijn.


De hete kachel

Stel, je legt je hand op een hete kachel. De temperatuursensoren in je hand sturen gevaarprikkels naar de hersenen. In de hersenen komen deze prikkels aan. Vervolgens gaan de hersenen in heel snel tempo informatie erbij halen. Wat weet ik over hete kachels? Zijn die gevaarlijk? Heb ik mij al eens eerder gebrand? Omdat alle informatie erop wijst dat hete kachels gevaarlijk zijn, maken je hersenen heel snel pijn aan!



Helaas heeft je alarmsysteem het niet altijd goed. De afweging die de hersenen moeten maken op basis van alle informatie wordt heel snel gedaan, maar is daardoor ook niet altijd nauwkeurig. Er zijn momenten waarop de hersenen te veel pijn maken, maar het komt ook wel voor dat de hersenen minder pijn maken dan logisch is.


Onterechte pijn?

Jan is bouwvakker. Op een dag stapt hij op de bouwplaats op een spijker die zo lang is, dat hij er aan de bovenkant van zijn schoen weer uitsteekt. Jan schreeuwt het uit van de pijn. Hij wordt met de ambulance naar het ziekenhuis gebracht en krijgt veel pijnstillers, maar houdt pijn. Op de operatietafel wordt zijn schoen voorzichtig verwijderd en blijkt de spijker precies tussen twee tenen te zitten!

Jan vertelt later (dit verhaal is trouwens waargebeurd) dat hij echt pijn heeft gevoeld. De informatie uit het lichaam ontbrak in dit geval. Maar je kunt je voorstellen dat Jan in deze situatie veel gedachten had over hoe pijnlijk een spijker door de voeten voelt. Hoe hij zijn aandacht helemaal richtte op de spijker, zich angstig voelde en misschien zijn voet ook niet meer heeft gebruikt. Op basis van al deze informatie besloten de hersenen dat er toch echt gevaar was en hebben ze pijn aangemaakt.



Het voorbeeld van Jan laat zien dat het pijnsysteem het dus ook mis kan hebben. Als de hersenen denken dat er gevaar is, kunnen ze pijn aanmaken als er niks met het lichaam aan de hand is. Door deze waarschuwing proberen de hersenen te voorkomen dat er nog meer schade zou kunnen ontstaan.


HEEFT JOUW PIJNSYSTEEM HET WEL EENS MIS GEHAD?

Bedenk of je momenten herkent in je leven waar je pijnsysteem het mis had. Heb je wel eens minder pijn gevoeld, totdat je misschien doorhad wat er aan de hand was? Of heb je wel eens heel veel pijn gevoeld, terwijl er later niet heel veel mis bleek te zijn?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



2.4 Wat er misgaat bij chronische pijn

Misschien vraag je je nu af waarom je al deze informatie over pijn zou moeten kennen. Dat is omdat bij chronische pijn het alarmsysteem te gevoelig is geworden. Jouw hersenen besluiten te snel dat er gevaar is en maken pijn aan.

Kort samengevat:

[image: images] Vanuit je lichaam reizen er gevaarprikkels naar de hersenen.

[image: images] In het alarmcentrum (in de hersenen) wordt besloten of er pijn gemaakt moet worden.

[image: images] Dit gebeurt op basis van informatie uit het lichaam (de prikkels) en op basis van emotionele informatie.

[image: images] Als het alarmcentrum vindt dat de situatie bedreigend is, maakt het pijn.

Pijn is dus niet hetzelfde als schade. Als je schade aan je lichaam hebt, is de kans op pijn groter. Maar meestal heb je pijn, voordat er schade is.

Bij chronische pijn gaat er iets mis. De hersenen zijn steeds ervan overtuigd dat er een dreiging is en proberen jou te waarschuwen met pijn. Het is alsof de hersenen continu de situatie verkeerd inschatten, net als eerder bij de bouwvakker. Kortom: het alarmcentrum van de pijn werkt niet meer goed.


De kapotte rookmelder

Tot nu toe heb ik je al verteld over het pijn-alarmsysteem en hoe dit te gevoelig is geworden. Je kunt de waarschuwende functie van dit systeem vergelijken met een rookmelder die te gevoelig is afgesteld. Stel je voor dat je een rookmelder hebt die niet meer goed werkt. Iedere keer dat je aan het koken bent, gaat de rookmelder al af. Hij is veel te gevoelig. Je schrikt elke keer als het alarm gaat. Of nog erger, de brandweer rukt iedere keer voor niks uit.



Net als in het voorbeeld van de rookmelder, is het alarm voor pijn ‘te gevoelig’ geworden. Het grootste probleem bij chronische pijn is dat de hersenen steeds de conclusie trekken dat er gevaar is. Vaak klopt dat met het idee dat mensen met chronische pijn zelf hebben: ‘Er moet wel wat mis zijn, waarom heb ik anders pijn?’ We weten niet precies hoe het kan, maar de hersenen zijn onbewust ervan overtuigd dat er nog steeds gevaar is. De hersenen nemen nog steeds een dreiging waar, waarin de emotionele informatie in de hersenen een belangrijke rol speelt.

2.5 Jouw hersenen zijn te trainen

Dan nu het goede nieuws. Het alarmsysteem in jouw hersenen is door oefening te trainen. Dat gaat langzaam en je kunt niet ineens je pijn ‘wegdenken’. Wel kun je met de informatie en oefeningen uit dit boek stap voor stap vooruitgang boeken. Je kunt de informatie vanuit het lichaam en de emotionele informatie die het alarmsysteem gebruikt om te besluiten om pijn te maken zelf beïnvloeden. Zowel de kennis uit dit boek als de oefeningen zijn gebaseerd op wetenschap en op ervaring in de praktijk en hebben hun nut voor chronische pijnklachten al vaak bewezen!


JOUW ALARMSYSTEEM ONDERZOEKEN

Sta eens stil bij de vragen hieronder om te onderzoeken hoe jouw alarmsysteem voor pijn is afgesteld.

Hoe lang heb je al pijn?

________________________________________________________

Hoeveel schade heeft je lichaam in al die tijd opgelopen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Komt daar nog steeds nieuwe schade bij?

________________________________________________________

________________________________________________________

Kan het zijn dat je misschien al heel veel pijn hebt gevoeld, terwijl er geen schade leek te zijn aan je lichaam? Of dat je lichaam niet verder achteruit is gegaan, maar je wel steeds pijn had?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Denk je, op basis van jouw antwoorden, dat jouw alarmsysteem voor pijn misschien te gevoelig is afgesteld?

________________________________________________________

________________________________________________________



2.6 Vier manieren om je hersenen te trainen en je pijn te verminderen

Je hebt al veel informatie gekregen, maar natuurlijk is de grote vraag: hoe train je jouw alarmsysteem zo, dat je meer grip op je pijnklachten krijgt? In dit boek ga je op vier verschillende manieren jouw hersenen trainen.

1. Train je gedrag

Twee patronen komen vaak voor bij mensen met chronische pijn. Je doet te veel en gaat over je grenzen, of je doet te weinig waardoor je conditie achteruitgaat en pijn kan toenemen. Soms is het een mix, waarin iemand afwisselend te actief en te passief is. Het is ontzettend belangrijk hier een balans in te vinden. Dus gematigd actief zijn bij pijn, en op andere momenten niet te extreem inspannen. Een Engels gezegde luidt ‘motion is lotion’ , waarmee bedoeld wordt dat beweging een noodzakelijk smeermiddel is voor iedereen. Zeker voor mensen met pijnklachten is beweging erg belangrijk. Je leert in dit deel van het boek waarom dat zo is.

2. Train je gevoel

Je gevoel (emoties) en pijn hangen erg sterk met elkaar samen. Je hersenen maken pijn aan op het moment dat ze denken dat er gevaar dreigt. Je kunt je voorstellen dat je hersenen sneller in de ‘gevaarmodus’ schieten wanneer je gestrest bent of slecht in je vel zit. Als het lukt je gevoel positiever te maken, heeft dat direct invloed op hoe je je pijn beleeft. Dat kan op veel verschillende manieren: door muziek te luisteren, door je te richten op ontspanning, of door leuke activiteiten te ondernemen. Maar er zijn ook gevoelsoefeningen die de pijnbeleving direct kunnen beïnvloeden. Je leert in dit deel van het boek alles over deze manieren om je gevoel te trainen en pijn te beïnvloeden.

3. Train je gedachten

Negatieve gedachten kunnen ervoor zorgen dat jouw alarmcentrum sneller pijn aanmaakt. Negatieve gedachten zorgen er immers voor dat het alarmcentrum sneller ‘gevaar’ ziet. Zo kan een negatieve gedachte over pijn er al voor zorgen dat je (meer) pijn voelt. Je gaat in dit boek dan ook oefeningen doen om je gedachten om te zetten naar meer positieve of helpende gedachten.

4. Train je aandacht

Hoe meer aandacht voor pijn, hoe sterker de pijn voelt. De aandacht bewust weg richten van de pijn zorgt ervoor dat de pijn minder plek krijgt. Er zijn speciale oefeningen voor de aandacht, zoals mindfulness, die zich hierop richten. Soms kan het ook helpen om afleiding te zoeken. Bijvoorbeeld met een hobby, door een boek te lezen of even een serie te kijken. Dit deel van het boek laat je kennismaken met aandachtstraining en andere manieren om de aandacht weg te halen bij de pijn.

Dit zijn de vier brede strategieën om jouw hersenen te trainen. Maak je geen zorgen, iedere strategie zal uitgebreid aan bod komen. Ook zal je merken dat je zelf een voorkeur kunt ontwikkelen voor een strategie. Het is (gelukkig) niet nodig om alle vier strategieën volledig te beheersen.

Het boek eindigt met de pijnbuffer. Pijn kan een negatieve impact hebben op veel onderdelen van het leven, van je slaap tot je mindset. In dit deel van het boek maak je kennis met extra strategieën om een leefstijl te ontwikkelen die zo weinig mogelijk pijn toelaat in jouw leven.

2.7 Pijn en jouw omgeving

Veel van de oefeningen in dit boek gaan jou helpen zelf de pijn te beïnvloeden. Die oefeningen zijn vooral op jezelf gericht, maar natuurlijk heeft de pijn een impact die verdergaat dan alleen jezelf. Ook je familie, vrienden, kennissen, omgeving en misschien werk worden door de pijn beïnvloed.

Het is niet makkelijk om chronische pijn te hebben. Mensen zien het vaak niet aan je en begrijpen daardoor moeilijk wat er aan de hand is. Misschien vinden ze zelfs dat je je aanstelt. Maar ook als er wel begrip is, zijn er momenten waarop het lastig is met de pijn om te gaan.

Een voordeel van leren over pijn is dat je die kennis in je eigen omgeving ook weer kunt delen. Door uit te leggen hoe pijn werkt, kan er meer begrip ontstaan. Als je het fijn vindt, kun je dit boek delen met anderen die belangrijk voor jou zijn.

Wat ook kan helpen, is om met mensen in contact te komen die hetzelfde meemaken of hebben meegemaakt. Hiervoor zijn er lotgenotengroepen. Je vindt in dit boek regelmatig tips en oefeningen om jouw sociale omgeving te betrekken bij jouw ontwikkelingen. Achter in het boek vind je een lijst met verenigingen en organisaties die zich bezighouden met chronische pijn.

2.7.1 Open of gesloten?

Veel mensen die ik heb gesproken worstelen met de vraag of ze open en eerlijk over hun pijn moeten zijn, of het beter niet kunnen vertellen. Misschien heeft iemand je wel eens verteld dat je meer open zou moeten zijn. Of juist het tegenovergestelde, dat niemand te vertrouwen is en je jouw problemen maar voor je moet houden. De vraag is wat mij betreft niet of je open of gesloten zou moeten zijn, maar naar wie je open of gesloten wilt zijn. Open zijn over jouw pijn is belangrijk om die pijn te verwerken. Die pijn een plek te geven, erkenning te krijgen en daarmee hopelijk ook jouw alarmsysteem minder gevoelig te maken. Bedenk daarom goed naar wie je open zou willen zijn. Misschien wel naar een lotgenoot, maar niet naar die ene buurvrouw. Sommige mensen zullen je nooit (willen) begrijpen. Het heeft weinig zin daar energie in te steken of te proberen hen te overtuigen. Er zijn meer dan genoeg mensen op de aarde die je wel kunnen begrijpen of helpen.

Naar de mensen die jou niet (willen) begrijpen is het prima om gesloten te zijn. Eventueel te zeggen dat het ‘prima’ gaat. Niks uit te leggen als ze een vraag stellen waaruit de negativiteit al blijkt. Een andere arts of hulpverlener te zoeken als de huidige jou de indruk geeft dat het allemaal maar tussen de oren zit of jij je aanstelt.

En die opmerkingen? Die blijven wellicht altijd wel vervelend. Misschien lukt het je na het lezen van dit boek wel om deze makkelijker los te laten. Of er zelfs om te lachen. Of misschien lukt het wel om te denken: what doesn’t kill me, makes me stronger. Om uiteindelijk de juiste mensen te kiezen om open naar te zijn. De mensen die jou begrijpen en steunen. De waarheid spreken, ook als deze niet altijd even mooi is. Jou verder helpen en doen groeien.


OPEN OF GESLOTEN?

Naar wie heb jij het gevoel dat je echt open en jezelf kunt zijn?

________________________________________________________

________________________________________________________

En zijn er mensen, of groepen mensen, bij wie je het prettiger vindt om gesloten naar te zijn?

________________________________________________________

________________________________________________________




HOE ZOU JIJ JOUW OMGEVING KUNNEN BETREKKEN IN JOUW PROCES?

Wie in jouw omgeving zou je mogelijk meer willen uitleggen over jouw pijn?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat zou je graag willen dat hij of zij weet?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Op welke manier zou je dit willen doen? Door een gesprek, of door informatie te geven of te laten lezen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Hoe kun je je hier verder op voorbereiden?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wanneer zou je dit willen doen?

________________________________________________________

Kijk of het lukt je plan uit te voeren! Hoe reageerde deze persoon? Begripvol, of juist niet?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat heeft het je opgeleverd?

________________________________________________________

________________________________________________________



2.8 Fasen van verwerking

Voor je straks aan de slag gaat met het stellen van doelen, en daarna het leren van de strategieën om aan jouw pijn te werken, is het goed om nog stil te staan bij wat pijn met iemand doet. Wanneer je langere tijd pijn hebt, heb je waarschijnlijk al veel moeten opgeven. Je leven, en daarmee ook jouw beeld van de toekomst, verandert door de pijn. Dat wordt wel vergeleken met rouw, je raakt iets kwijt waarvan je waarschijnlijk nooit gedacht had dat het jou zou overkomen. De verwerking van de gevolgen van pijn gaat vaak in fasen, die ik hieronder straks noem. Niet iedereen heeft dezelfde fasen van verwerking, of doorloopt deze in dezelfde volgorde. Het is niet goed of slecht om jezelf in een bepaalde fase te herkennen, de fasen zijn vooral bedoeld om inzicht te geven in het proces van verlies. Wel is het zo dat zelf aan de pijn te werken volgens de methode van dit boek in fases 1, 2 en 3 lastiger gaat. In die fasen overheerst de weerstand vaak nog te veel om zelf aan de pijn te kunnen werken.

Ook is het normaal om kortere tijd van fasen te wisselen. De ene dag lukt het wellicht beter om in actie te komen, terwijl je een andere dag kwaad kunt zijn op je lichaam. Daarnaast zul je zien dat het doornemen van dit boek en doen van de oefeningen je ook zeker verder kan brengen in de verwerking.

Fase 1: Paniek, schok en ongeloof

In deze fase overheerst vooral het ongeloof over het hebben van langdurige pijnklachten. Dit is vaak in het begin, waarbij het een schok kan zijn om te ontdekken dat jouw pijnklachten niet verdwijnen.

Fase 2: Ontkenning

In de fase van ontkenning wordt alles gedaan om te doen alsof de pijn er niet is. Na het eerste ongeloof kan iemand proberen het leven weer zo goed mogelijk op te pakken. Te doen alsof er niets aan de hand is en waarschijnlijk door te gaan met activiteiten die eigenlijk niet goed lukken door de pijn.

Fase 3: Weerstand: woede, angst en schuld

Negatieve gevoelens overheersen nog steeds in deze fase waarin iemand kwaad is dat de pijn hem of haar overkomt. Er is niet langer sprake van ontkenning, maar wel boosheid over het hebben van pijn en angst voor de toekomst met pijn.

Fase 4: Aanvaarding: loslaten en accepteren

In deze fase lukt het beter om te erkennen dat de pijn er is, en waarschijnlijk voorlopig niet (snel) weggaat. Het lukt wat makkelijker om het beeld dat je had van de toekomst te laten voor wat het is en te accepteren dat je op dit moment pijn hebt.

Fase 5: Betrokkenheid: in actie komen en experimenteren

In deze fase kijk je actiever wat je zelf kunt doen om het leven weer waarde te geven en wat je zelf aan de pijn kunt doen. Het is een fase die goed bij dit boek past, jezelf verdiepen in hoe pijn eigenlijk werkt en manieren vinden om meer los te komen van de pijn.

Fase 6: Integratie en betekenis zoeken

In de laatste fase kijk je hoe je het leven een nieuwe vorm kunt geven. Misschien is dat een leven met enige pijn of een aandoening die zal blijven. Je kijkt naar wat nog mogelijk is in het leven, en zelfs naar wat de ervaringen je hebben geleerd.

2.9 Doelen stellen

Je bent bij het laatste onderdeel van dit eerste hoofdstuk aangekomen. Je weet hoe pijn werkt en op welke manieren jij aan je pijn kunt werken. Maar er mist nog iets…

Wanneer je je ergens voor inzet, is het belangrijk een doel voor ogen te hebben. Hoewel pijn van zichzelf naar is en je er vanaf wilt, is het echt nodig uit te kijken naar bepaalde doelen. De weg naar minder pijn is niet altijd makkelijk, en er kunnen momenten zijn dat je ook meer last hebt. Een doel kan je helpen gemotiveerd te blijven.

Bedenk dus waar jij aan wilt werken de komende tijd. Het kan zijn dat je dit moeilijk vindt om te bedenken. De volgende oefening kan daarbij helpen.


EEN WONDER

Stel dat je morgen wakker wordt en er is ’s nachts een wonder gebeurd waardoor je geen pijn meer hebt. Wat is er dan allemaal anders? Wat doe je dan wel, wat je nu niet meer doet? Spreek je bijvoorbeeld meer af met vrienden? Is je huis dan weer opgeruimd? Ga je een oude hobby weer oppakken? Wanneer je het moeilijk blijft vinden, kan het helpen om terug te kijken naar dingen waar je vroeger, toen je nog geen pijnklachten had, plezier uit kon halen. Schrijf op wat er in je opkomt als je dit leest. Bepaal welke van deze dingen jij het liefst weer zou willen oppakken.

Schrijf dus op wat jij graag wilt bereiken en wat er dan beter gaat. Probeer het zo concreet mogelijk te maken. Hoe ziet jouw wonder eruit?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



In de praktijk blijkt, in mijn ervaring, het stellen van doelen een van de lastigste dingen te zijn. Je wilt misschien niet te veel hoop krijgen. Je wilt voorkomen dat je weer teleurgesteld raakt. Weer iets dat niet gelukt is… Later in dit boek sta je vaker stil bij jouw doelen. Op welke manieren je deze kunt bereiken en welke strategieën je kunt gebruiken. Maak je voor nu nog niet te veel zorgen over de doelen die je opschrijft – je kunt ze altijd nog aanpassen. Het belangrijkste voor nu bij het bepalen van jouw doelen, is de pijler positiviteit. Jouw doel moet voor jou een overwinning zijn. Je hersenen herstellen beter van pijn als jij je leven er weer een beetje door terugkrijgt en weer waardevolle activiteiten kunt ondernemen.


ALLE MOGELIJKE DOELEN

Wanneer je kijkt naar jouw ‘wonder’, zie je misschien dat je allemaal activiteiten weer hebt opgepakt die je nu niet, of minder doet. Misschien dat je zonder pijn weer zou fietsen, voetballen, je werk weer zou kunnen doen, vaker naar het buurthuis zou gaan om te klaverjassen of vrienden zou bezoeken. Maak hieronder een lijst met mogelijke activiteiten die je graag in het leven weer zou willen oppakken. Niks is te gek!

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Als je kijkt naar je eigen lijst en vijf activiteiten zou mogen kiezen waar je het liefst meer van zou doen, welke zouden dat dan zijn?

1

2

3

4

5

 



Als je een of meerdere doelen hebt opgeschreven, kun je de volgende oefening doen om te kijken of je kunt bepalen wanneer jouw doel bereikt is.


HOE HERKEN JE OF JOUW DOEL BEREIKT IS?

Hoe kun je zien of jouw doel straks bereikt is? Een goede strategie is om je doel meetbaar te maken. Stel dat je als doel hebt dat je wilt wandelen. Hoe ver hoop je dan uiteindelijk te kunnen wandelen? Of op welk tempo? Hoelang hoop je weer iets te kunnen doen? Is er een einddoel dat je kunt afvinken? Een bepaalde fietstocht voltooien, meedoen aan een toernooi of wedstrijd. Een bepaald project afronden, of juist in staat zijn elke dag weer iets te kunnen doen. Hoe duidelijker jij het doel kunt omschrijven, des te beter.

Het is helemaal niet erg om doelen te stellen die hooggegrepen zijn. Bedenk alleen wel dat het een hele tijd kan duren voordat je er bent. Later in dit boek leer je hoe je doelen makkelijker kunt ‘opknippen’ en kunt bedenken op welke termijn en manier je aan bepaalde doelen wilt werken. Voor nu mag je best hooggegrepen doelen opschrijven, met de kennis dat sommige doelen een hele tijd nodig hebben.



	 
	 



	Wandelen
	Met vriendinnen 5 kilometer wandelen



	Fietsen
	30 kilometer op de e-bike fietsen



	Schoonmaken
	Zelf het huishouden weer kunnen doen



	Muziek
	Een stuk van Beethoven spelen



	Sociaal
	Iedere week naar klaverjassen toe kunnen



	Dansen
	Een hele les Zumba mee kunnen doen



	Werk
	24 uur kunnen werken



	 
	 




Welke meetbare doelen kun jij koppelen aan de activiteiten die je graag vaker zou willen uitvoeren? Maak op basis van de vorige oefeningen een lijstje van mogelijke doelen. En hoe je weet wanneer die doelen bereikt zijn. Dit lijstje kun je later aanpassen, maar gebruik je later in het boek ook om af en toe naar terug te kijken.



	Activiteit
	Meetbaar doel



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 






In de volgende hoofdstukken sta je stil bij hoe je jouw doelen kunt bereiken. Verandering heeft tijd nodig en is vaak hard werken. Jouw doel is niet zomaar bereikt, maar je zult zien dat je steeds een stukje dichterbij kunt komen.


3 Train je gedrag

Na de kennis uit hoofdstuk 2 weet je inmiddels hoe pijn nou eigenlijk in de hersenen ontstaat. In dit hoofdstuk staat ‘gedrag’ centraal. Gedrag is eigenlijk alles wat je ‘doet’. Veel mensen zien pijn onterecht als iets wat losstaat van hun doen en laten. Alsof er alleen maar iets in het lichaam ‘gerepareerd’ hoeft te worden en de pijn dan weg is. Soms is dat zo, maar vaak helaas niet. Of je nou aan het sporten bent of op de bank zit, slaapt of eet, het valt allemaal onder gedrag. Dit hoofdstuk volgt als eerste hoofdstuk op de kennis, omdat gedrag vaak de belangrijkste schakel blijkt in het verminderen van pijn. Zonder iets in je leven te veranderen, is de kans klein dat de pijn verandert. In dit hoofdstuk leer je welke patronen van gedrag de pijn in stand kunnen houden of zelfs kunnen verergeren en wat je daar zelf aan kunt doen. Neem de tijd om dit hoofdstuk door te nemen, en neem vooral ook de tijd voor de verschillende oefeningen.

Je gedrag veranderen is namelijk best lastig. Hoe vaker je iets doet, hoe makkelijker je het opnieuw doet en des te minder aandacht je hoeft te besteden aan wat je doet. Als je al lange tijd kunt schrijven bijvoorbeeld, dan gaat het je steeds makkelijker af en hoef je niet meer na te denken over hoe je moet schrijven en welke vorm de letters hebben. Na een tijdje gaat dat ‘vanzelf’. Dat is in veel opzichten een fijne eigenschap van ons brein. Maar wanneer je gedrag aanleert dat jou op lange termijn niet verder helpt, kan dat ook tegen je werken. Je zult dan veel tijd en energie kwijt zijn om die automatische patronen te ontdekken en te doorbreken. Alsof je verkeerd hebt leren schrijven en daar pas later achter komt.

In dit hoofdstuk beschrijf ik een aantal patronen van gedrag die bij veel mensen met pijnklachten voorkomen. Het zijn eigenlijk patronen die bijna alle mensen wel in zichzelf zullen herkennen, maar bij chronische pijn zijn de gevolgen van deze patronen helaas groter. Daarnaast beschrijf ik stappen die je kunt doorlopen om bepaalde patronen te doorbreken.

3.1 Te veel of te weinig doen

Het eerste patroon dat veel voorkomt bij veel mensen met pijnklachten is dat de neiging bestaat om (soms) te veel te doen, of juist de pijn uit de weg te gaan en te weinig activiteiten te ondernemen. In het volgende voorbeeld zie je hoe deze patronen van gedrag zelfs de uitkomst van een beginnende pijnklacht kunnen beïnvloeden.


Jan en Stefan hebben beiden hun been gebroken. Ze liggen op dezelfde kamer in het ziekenhuis, waar ze elkaar leren kennen. Ze kunnen het goed met elkaar vinden. Beiden houden van voetbal. Ze houden contact met elkaar als ze worden ontslagen uit het ziekenhuis. Jan houdt zich aan de voorschriften van zijn dokter. Hij neemt een tijd rust. Na een paar weken meldt hij zich bij een fysiotherapeut. Hij krijgt uitleg over pijn en belasting. Hij krijgt oefeningen, die hij meestal uitvoert. Hij bouwt de belasting langzaam op, hij traint de eerste weken bij de fysiotherapeut en besluit later naar een sportschool te gaan waar hij twee keer per week traint. Het heeft even tijd nodig, maar na zijn herstel kan hij weer vlot voetballen.

Bij Stefan loopt het anders. Hij belast zijn been te snel na het ontslag uit het ziekenhuis. Hij besluit niet naar een fysiotherapeut te gaan en rommelt zelf wat aan. Tegen het advies van zijn arts in gaat hij, als het gips eraf is, al snel een voetbalwedstrijd spelen. Tijdens de wedstrijd valt hij uit met een blessure en heeft veel pijn. In de weken die volgen wordt zijn pijn steeds erger. Hij besluit op advies van Jan toch ook maar naar een fysiotherapeut te gaan.



Zoals je in het voorbeeld kunt lezen, pakt de situatie voor Jan en Stefan heel anders uit. Vooral door hun gedrag. Hoe je met een probleem omgaat heeft invloed op de uitkomst. In dit geval heeft Stefan door zijn gedrag een grotere kans op pijnklachten dan Jan.

Als het gaat om gedrag en chronische pijn, zijn de patronen van te veel of juist te weinig doen voor veel mensen herkenbaar. Wanneer je te veel doet, ga je over de grens van wat voor jou nog comfortabel is. Voor veel mensen betekent dit dat ze de pijn negeren en er als het ware doorheen gaan. Andere mensen krijgen niet direct pijn, maar merken vaak wel aan andere signalen dat ze te ver zijn gegaan. Andere signalen kunnen zijn: extreme vermoeidheid, heel veel pijn naderhand, achteraf niet meer in staat zijn iets anders te doen, meteen in slaap vallen of daarna heel lang moeten slapen.

De vergelijking die bij chronische pijn en inspanning ook wel wordt gemaakt is die van de batterij. Ons energieniveau is als een batterij. Als we volledig opgeladen en energiek zijn, zit de batterij tot 100% vol. Wanneer ons energieniveau onder de 20% komt, moeten we uitkijken en rust nemen. We hebben dan langer nodig om weer op te laden. Het is niet handig om onze eigen batterij regelmatig onder de grens van de 20% te laten zakken. De batterij laadt dan steeds minder goed op en haalt niet snel weer de 100%.

Mensen zonder pijn starten hun meeste dagen met een 100% opgeladen batterij. Ze kunnen veel van zichzelf vragen zonder dat de batterij direct leeg raakt. De meeste mensen halen op een dag zo’n 60 tot 70% uit hun batterij en laden in de nacht weer goed op. Wanneer de batterij onder de 20% zakt, moeten ze langer herstellen. Als dat af en toe gebeurt is dat wel te overzien.

Bij mensen met pijn werkt de batterij helaas minder goed. Meestal starten ze de dag met een batterij die 70 tot 80% gevuld is. Wanneer ze net als mensen zonder pijn dan 60 tot 70% van de energie verbruiken, is de batterij vrijwel leeg. Door regelmatig onder de 20% te gaan, raakt de batterij uitgeput. Hij laadt minder snel op, waardoor ze soms een paar dagen plat moeten liggen voor ze het gevoel hebben er weer wat bovenop te zijn.

Meestal pakken die patronen van te veel of te weinig doen als volgt uit:

1. Te veel doen. Het kan erg aantrekkelijk zijn om flink actief te zijn als je een betere dag hebt. Of misschien vind je dat je gewoon moet doorzetten, niet klagen maar dragen. Eindelijk eens een grote schoonmaak, of toch die ene fietstocht met de familie maken. Op zich niet erg als dat af en toe gebeurt, maar door regelmatig te over-belasten raakt je pijnsysteem van slag. Het gevolg is hoge pieken en diepe dalen. Waarbij de dalen steeds dieper lijken te worden, en jij meer pijn ervaart.

2. Te weinig doen. Van nature vertelt ons lichaam ons dat we rustig aan moeten doen als we pijn hebben. Bij acute en korte pijn is dat terecht, de signalen die pijn veroorzaken waarschuwen ons dan terecht voor gevaar. Bij chronische pijn is de pijn vaak geen goede weergave meer van schade in je lichaam. Het werkt dan ook averechts om te proberen de pijn zoveel mogelijk te vermijden. Sterker nog, je hersenen denken hierdoor dat ze terecht pijn aanmaken. Het gevolg: nog meer pijn! En jouw conditie gaat ondertussen achteruit.

Wellicht herken je wel iets van beide patronen. Mensen die te veel doen hebben vaak het idee dat ze zich niet moeten aanstellen, zijn gefrustreerd door de pijn of vergelijken zichzelf met wat ze eerder allemaal nog wel konden doen. Mensen die te weinig doen, vermijden vaak veel activiteiten, gaan alle pijn uit de weg of stoppen alle activiteiten als de pijn enigszins opkomt. Deze vermijdende stijl gaat vaak samen met een gevoel van somberheid. Wat vaak voorkomt, is een wisseling van beide patronen. Soms is er te veel inspanning, een andere keer te weinig. In alle gevallen leer je je pijnsysteem helaas aan om steeds meer pijn aan te maken.


Sta even stil bij de patronen die hierboven omschreven staan. Herken je deze bij jezelf?

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat is kenmerkend voor jou wanneer je te veel doet of juist te weinig? Wat doe je dan?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



3.2 De berg beklimmen

Een model waarmee vaak uitgelegd wordt hoe pijn en activiteit met elkaar samenhangen, is het bergmodel. De berg staat voor de mate van lichamelijke inspanning die je levert. Hoe hoger je de berg opklimt, des te meer moet je je inspannen.

Mensen zonder chronische pijn kunnen meestal een aardig eind de berg opklimmen. Ze beginnen onderaan en klimmen richting de top. Afhankelijk van hun conditie, krijgen ze op een gegeven moment ook pijn. Als het goed is, zijn ze dan aardig in de buurt van de top. Hun grens is bereikt en meestal voelen ze dan vooral pijn in de spieren. De pijn die ze voelen, is een signaal dat ze goed moeten opletten. Ze zijn namelijk ook bijna bij de grens aangekomen waarop ze hun eigen lichaam schade berokkenen. Als ze nu niet naar de pijn luisteren, krijgen ze waarschijnlijk een blessure. De pijn is een goede waarschuwing dat het lichaam zijn maximale inspanning bereikt heeft. Je zou ook kunnen stellen dat de grens waarop ze pijn voelen en de grens waarop het lichaam schade aangedaan wordt erg dicht bij elkaar liggen.

Bij mensen met chronische pijn werkt het model anders. Wanneer je chronische pijn hebt en onder aan de berg begint met klimmen, zul je vaak al snel pijn voelen. Vaak ben je dan nog lang niet in de buurt van de top. Een kleine inspanning kan al voor pijn zorgen. Zoals je inmiddels weet, is die pijn vaak geen goed signaal. Het brein stelt vast dat er gevaar is en maakt pijn aan, terwijl de grens waarop je daadwerkelijk het lichaam schade zou aandoen veel hoger ligt. Bij mensen met chronische pijn is de pijn vaak geen goede afspiegeling van het gevaar dat het lichaam loopt. De grens tussen de pijn die je voelt en het moment dat je het lichaam schade aandoet is veel groter dan bij mensen zonder chronische pijn. Waar de schadegrens ook bij mensen met chronische pijn richting de top van de berg zit, voel je al pijn onder aan de berg.

Wat er gebeurt als je de pijn negeert of te veel doet, is dat je de berg maar op blijft klimmen. Vaak komt er dan een punt dat je echt niet meer kunt, en je helemaal van de berg naar beneden valt. Je bent dan waarschijnlijk nog lager weggezakt dan je eerdere vertrekpunt en moet weer opnieuw beginnen. Als je dezelfde fout weer maakt, zul je steeds vallen en dieper op de berg wegzakken.

Wanneer je de pijn uit de weg gaat, klim je de berg niet op. Je stopt wanneer de pijn opkomt en beperkt je activiteit zoveel mogelijk. Je loopt als het ware langzaam de berg af. Hoewel dit minder drastisch is dan steeds van de berg af vallen, zie je dat je ook hier langzaam wegglijdt en steeds verder wegzakt. In beide gevallen zal de grens van inspanning waar je pijn bij voelt ook steeds lager komen te liggen. Bij minder inspanning voel je steeds sneller pijn. In beide gevallen zal de pijn steeds sneller opkomen en bij minder inspanning.

Als je niet te veel moet doen, maar ook niet te weinig, wat kun je dan doen? Ook daar kunnen we de berg goed voor gebruiken als vergelijking. Je begint op jouw startpunt van de berg. Je hebt inmiddels geleerd dat het geen zin heeft om de berg zo snel mogelijk op te willen klimmen – je spant jezelf dan te veel in en de kans dat je ‘terugvalt’ en nog dieper zakt is groot. Ook weet je dat je de top niet bereikt als je onder aan de berg blijft en langzaam naar beneden wandelt – dat is te weinig inspanning.

De oplossing die effectief is bij pijn, is dat je langzaam je activiteiten opbouwt en uitbreidt. Hierbij ga je langzaam de berg op, volg je de paden en boek je langzaam vooruitgang. Je neemt de tijd om langzaam omhoog te gaan. Je probeert elke dag actief te zijn en een stukje de berg op te komen, ook als je wat pijn hebt. Terwijl je langzaam de berg op gaat, ontwikkel je een steeds betere basis. Ook als je dan een keer een terugval hebt, kun je terugvallen op deze basis. Zo werk je langzaam verder, tot je de top weer bereikt.

De kunst bij chronische pijn is om een juiste balans te vinden tussen te veel en te weinig inspanning. Maar waar ga je beginnen? Welke doelen ga jij kiezen om jouw lichamelijke inspanning langzaam te verhogen?


In het vorige hoofdstuk heb je doelen voor jezelf gesteld. Kijk nog eens terug naar jouw lijst. Bij welke doelen in jouw lijst spelen beweging en lichamelijke inspanning een rol?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Op welk niveau kun je deze activiteiten nu nog doen? Doe je ze helemaal niet, of lukt het nog een beetje?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



Langzaam de berg op wandelen is een belangrijk onderdeel in het verminderen van pijnklachten. Vaak werkt het het best om een vorm van beweging te kiezen waar jij je goed bij voelt en waar je plezier aan kunt beleven. Laten we naar het voorbeeld van Harry kijken. En nu we het toch over bergen hebben, gaat Harry in het voorbeeld oefenen met wandelen.


Harry hield altijd erg van wandelen, maar sinds zijn pijnklachten wandelt hij nog nauwelijks. Na de uitleg over het bergmodel begrijpt hij beter hoe hij het wandelen weer zou kunnen oppakken. Om te weten wat zijn huidige basis is, gaat Harry eerst onderzoeken hoeveel hij kan wandelen en op welk moment hij pijnklachten krijgt. Hij doet dit door vier dagen lang elke dag te wandelen tot het niet meer prettig voelt. Dit wisselt wat per dag, soms gaat het hem wat makkelijker af en er zit een dag tussen waar hij al veel pijn had voor hij begon met wandelen. Gemiddeld over de dagen kan Harry 300 meter wandelen. Om aan de veilige kant te zitten van zijn inspanningsniveau, kiest hij 200 meter als basis.

Vervolgens kijken we hoeveel Harry wil uitbreiden. De eerste suggestie van Harry is om elke dag met 100 meter uit te breiden. Hoewel 100 meter niet als veel klinkt, is dat de helft van zijn basis. Dat lijkt niet haalbaar en is waarschijnlijk een te grote stap, waarmee Harry het risico loopt zich te snel weer te veel in te spannen. We kiezen ervoor om iedere dag te kijken of het lukt 15 meter uit te breiden. Dat gaat Harry aardig af.

Op dagen dat Harry al veel pijnklachten heeft, probeert hij toch actief te zijn. Hij loopt dan soms iets minder dan afgesproken en neemt wat vaker rust. Daar is niks mis mee, het belangrijkste is om te kijken of het toch lukt iets in beweging te komen. Op dagen dat Harry zich goed voelt, moet hij zichzelf er echt aan herinneren niet veel meer te doen, wat hem aardig lukt. Het opbouwen gaat met vallen en opstaan. Sommige weken lukt het om de besproken uitbreiding elke dag toe te voegen, andere weken is er minder vooruitgang. De stapjes die Harry kiest om uit te breiden kunnen na verloop van tijd ook iets groter worden.

Na zo’n vier maanden is het Harry gelukt zijn wandelen op te bouwen tot stukken van drie kilometer. Een enorme vooruitgang!



Nu is het tijd om zelf het eerste deel van jouw reis op de berg te starten. Je gaat je eigen basis bepalen. Neem daar goed de tijd voor, want als de basis niet klopt, zal het lastig zijn de berg goed op te wandelen.


JOUW EIGEN BASIS BEPALEN

Kies eerst een activiteit die jij langzaam wilt uitbreiden. Kies om te beginnen één activiteit. Als het goed gaat, kun je er altijd nog meer activiteiten aan toevoegen. Met welke activiteit die een lichamelijke inspanning van jou vraagt ga jij aan de slag?

________________________________________________________

Vervolgens ga je na hoelang of hoeveel je de activiteit nu kunt doen zonder problemen. Dat betekent dat je, net als in het voorbeeld, vier dagen lang de activiteit gaat uitvoeren. Noteer wanneer je het gevoel hebt dat jouw ondergrens bereikt is. Voor sommige mensen betekent dit dat de pijn opkomt, anderen merken het meer aan de vermoeidheid of juist aan klachten achteraf. Als je voor jouw gevoel iets langer nodig hebt om jouw basis te ontdekken, is het goed om die tijd te nemen. Je kunt als ondergrens de tijd nemen dat je iets kunt doen (bijvoorbeeld 10 minuten fietsen), maar je kunt ook de afstand nemen (bijvoorbeeld 1 kilometer fietsen).
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Wanneer je kijkt naar jouw ondergrens van de afgelopen dagen, wat zou jij dan als basis kiezen om vanuit te vertrekken?

________________________________________________________

Hoewel deze oefening erg belangrijk is in dit programma, zijn er soms wat moeilijkheden. Hieronder bespreek ik twee mogelijke obstakels en hoe je deze kunt oplossen.

Wat als je jouw activiteit helemaal niet kunt doen?

Stel dat je uiteindelijk weer wilt fietsen. Maar op dit moment kun je door de pijn nog niet eens op je fiets stappen. Wat kun je dan doen? In zo’n geval kun je eerst onderzoeken uit welke onderdelen fietsen allemaal bestaat. Wat heb je nodig om te kunnen fietsen?


[image: images] Kracht in de benen

[image: images] Genoeg conditie

[image: images] Je been hoog genoeg kunnen optillen om op te stappen

[image: images] … en wat je allemaal nog meer kunt bedenken



Als jouw doel is om weer te kunnen fietsen, maar het lukt nu niet om op te stappen, kun je de losse onderdelen opbouwen. Welke kracht- en conditieoefeningen, die jou helpen bij je doel, kun je alvast doen? Hoe lang houd je dat nu vol? Je kunt het opstappen en afstappen los oefenen. Zelf, of met een fysiotherapeut. Op die manier bouw je alle losse stukjes op, tot je zover bent om weer weg te kunnen fietsen.

Wat als de pijn heel erg wisselt per dag?

Wanneer de pijn heel erg wisselend is per dag, krijg je een gemiddelde over de vier dagen dat niet haalbaar is op slechte dagen. Daarvoor zijn twee mogelijke oplossingen. De eerste is om een basis te kiezen die in de buurt ligt van jouw slechtste dag. Stel dat je op een slechte dag 5 minuten kunt fietsen, en op goede dagen wel 15. Dan kun je 5 minuten als basis kiezen om van daaruit op te bouwen. De tweede mogelijke oplossing is dat je voor de slechte dagen een andere basis kiest. Dan vraag je wat minder van jezelf op slechte dagen.



3.3 Geduld en kleine stappen

De kunst van activiteiten opbouwen heeft veel met geduld te maken. Met de top van de berg in zicht (en misschien ook nog wel in je herinnering) zul je de berg toch langzaam op moeten gaan. Geduld en kleine stappen maken dat de kans op succes het grootst is. Dat blijkt ook uit onderzoek. Mensen die te veel hooi op hun vork nemen, dus te snel hun gedrag willen veranderen, vallen het vaakst en snelst terug. Dat komt omdat onze hersenen houden van gewoontes. Hoe vaker je iets doet, des te makkelijker het gaat en hoe minder energie dit kost. Hersenen vinden het niet fijn dat je van alles in je leven verandert, want het kost juist erg veel energie om die verandering vol te houden. Wat vaak gebeurt bij goede voornemens, is dat na het eerste enthousiasme het steeds lastiger blijkt om die voornemens vol te houden.

Het lastig volhouden van goede gewoontes wordt regelmatig gerelateerd aan een term die ‘wilskracht’ heet. Wanneer je een beslissing moet nemen, kost dit wilskracht. Elke beslissing die je op een dag moet nemen kost wilskracht. Lastige beslissingen kosten meer wilskracht. De wilskracht die je op een dag hebt, kan makkelijk opraken door de beslissingen die je moet nemen. Als je wilskracht op is, voel je je vaak mentaal te uitgeput of uitgeblust om nog goed beslissingen te kunnen nemen. Wat er gebeurt als je nieuwe doelen stelt, is dat je in het begin je vaak nog gemotiveerd en enthousiast voelt. Er is dan weinig wilskracht nodig om vol te houden. Wanneer het enthousiasme afneemt en je voor jezelf een groot doel hebt gesteld, kost dat ontzettend veel wilskracht. Op momenten dat je moe bent, pijn hebt of je op andere wijze niet meer helemaal fit voelt, is het lastig om je grote doel nog te behalen. Het gevolg is dat je vaak afhaakt op die momenten. Een belangrijke reden om in kleine stappen te werken.

Die kleine stappen worden soms ook wel microstappen of micro-gewoontes genoemd. In een onderzoek werd mensen gevraagd of ze wilden gaan hardlopen. De ene groep mocht zelf bepalen hoe ze dit wilde aanpakken. De andere groep kreeg instructies om alles in superkleine stappen op te bouwen. Bijvoorbeeld door een ochtend op hardloopschoenen in huis rond te lopen. Te ontbijten in hard-loopkleren. De wekker vroeg zetten, hardloopkleren aandoen, en weer het bed induiken. De laatste groep ging net zo lang door met het opbouwen van deze superkleine gewoontes, tot ze zelf ‘zin kregen’ in hardlopen. Pas dan hoefden ze aan de slag. Wat bleek? De groep die gebruikmaakte van de microgewoonten was op de lange termijn veel succesvoller. Ze hadden langer tijd nodig om echt te beginnen, maar hielden veel langer vol!


WELKE KLEINE STAPPEN GA JIJ ZETTEN?

Wanneer je kijkt naar de basis die je in de vorige oefening gekozen hebt, kun je vervolgens kiezen met welke stappen je zou willen beginnen of uitbreiden. In de stappen die je kiest kun je naar je doel toewerken, door bijvoorbeeld eerst bepaalde oefeningen regelmatig te doen voordat de activiteit zelf lukt (zoals je eerder in het voorbeeld met fietsen zag). Maar misschien kun jij de activiteit al uitvoeren. Dan kies je de wijze waarop je per keer zou willen uitbreiden.

Hoe weet je hoeveel je moet uitbreiden per dag? Dat verschilt per persoon. Net als bij het kiezen van een basis, loont het vaak meer om eerst wat op veilig te spelen. Je zou bijvoorbeeld zo’n 5 tot 10% van jouw basis kunnen kiezen als uitbreiding. Hieronder een aantal voorbeelden. De basis die je kiest is altijd jouw basis. Hoewel ik in de voorbeelden het meestal heb over doelen die ik veel mensen met pijn heb zien kiezen, is dat voor iedereen anders. Misschien is jouw ondergrens op dit moment dat het al pijnlijk is om te lang te zitten. Dan kies je zitten als activiteit. Zit je in een rolstoel? Als je de rolstoel zelf aandrijft, kun je dat door fietsen of wandelen vervangen. Wanneer je in een elektrische rolstoel zit, kun je kijken welke fysieke activiteiten voor jou wel haalbaar zijn.



	Basis
	Uitbreiding



	10 minuten wandelen
	1 minuut erbij per keer



	2 kilometer fietsen
	100 meter erbij per keer



	20 minuten zitten
	1 minuut erbij per keer



	10 herhalingen met 
2 kg armgewichten
	Elke twee dagen een extra herhaling




Als je kijkt naar jouw basis, wat zou dan een mogelijke goede uitbreiding zijn? Je kunt een aantal opties noteren om later te proberen.



	Basis
	Uitbreiding



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 






3.4 Plezier in wat je doet

Rustig opbouwen en geduld hebben zijn dus erg belangrijk. Maar er is nog een tweede pijler die maakt dat je kunt volhouden. Het hebben van plezier in wat je doet. Activiteiten waar je plezier in hebt, van moet lachen, die je echt bijzonder leuk vindt of echt je passie zijn, kunnen een enorm positieve invloed op je pijn hebben. Het zijn waardevolle activiteiten, die er niet alleen voor zorgen dat je afleiding van de pijn hebt, maar ook dat je alarmsysteem niet continu gericht is op de pijn. Plezier is een goede tegenhanger voor het gevaar dat jouw hersenen waarnemen. Tot slot zorgt plezier ervoor dat je minder wilskracht nodig hebt om iets uit te voeren. Je hoeft jezelf er niet steeds doorheen te slepen wanneer iets leuk is om te doen.


Een persoonlijk voorbeeld

Hoewel ik van mezelf vrij sportief ben ingesteld, heb ik toch vaak dat ik bij vlagen wat intensiever beweeg dan in andere periodes. Er zijn echter een paar activiteiten waar ik geen genoeg van kan krijgen. Daarin heb ik (meestal) zoveel plezier dat ik ze kan volhouden zolang mijn lichaam het aan kan. Dat heb ik bijvoorbeeld met dansen, of het nou stijldansen of salsa is, in de sportschool of via een spelletje. Ik word er blij van en kan het dan veel langer makkelijk volhouden dan andere activiteiten. Het interessante van dit soort activiteiten is dat je hersenen ontzettend hun best moeten doen om nieuwe vaardigheden te leren en daardoor veel nieuwe verbindingen moeten maken.



Als je plezier hebt, maakt je brein nieuwe verbindingen aan die juist niks met pijn te maken hebben. Ook is het natuurlijk belangrijk om ondanks de pijn toch zo prettig mogelijk te kunnen leven. Minder pijn begint vaak eerst met het opbouwen van positieve activiteiten in je leven. Ook als de pijn uiteindelijk (deels) blijft, wat kan gebeuren, is het waardevol om weer meer in het leven te kunnen ondernemen. Dan leef je in ieder geval een waardevol en plezierig leven, ondanks de pijn die er nog is.

Je bent in dit hoofdstuk aan het kijken of je je huidige activiteiten kunt uitbreiden, of er zelfs activiteiten aan kunt toevoegen. Een activiteit helpt jou het meest bij pijn als het iets is wat je graag doet, wat voor jou waardevol is. Zeker wanneer je er op de lange termijn ook nog beter in kunt worden, kan dat erg motiverend werken.


HOEVEEL PLEZIER HEB JIJ IN DE ACTIVITEITEN DIE JE GEKOZEN HEBT?

Je hebt al een aantal keren naar jouw doelen gekeken, en naar de doelen waarbij je ook je lichaam moet inspannen. Kijk of het je lukt de belangrijkste doelen die je voor jezelf hebt vastgesteld nog eens op een rij te zetten. Zet daarnaast hoeveel plezier deze activiteiten je geven.



	Doel
	Plezier (0 tot 10)



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 




Valt je iets op als je naar het plezier kijkt dat je haalt in het bereiken van jouw doelen? Zijn er doelen of activiteiten die helemaal geen plezier geven? Of juist allemaal wel?

________________________________________________________

________________________________________________________

Wil je nog iets veranderen in de prioriteit van je doelen, als je naar bovenstaande tabel kijkt?

________________________________________________________

________________________________________________________



Wanneer we het over plezier hebben in het behalen van doelen is een van de grootste valkuilen in het opbouwen van activiteiten terugkijken naar het verleden. Waarschijnlijk herinner je je nog dat bepaalde activiteiten vroeger veel makkelijker gingen en je er veel plezier in had. Of dat je iedere sport zonder problemen kon meedoen, met hooguit wat spierpijn de volgende dag. Hoe mooi het ook zou zijn, helaas zal je onder ogen moeten zien dat de werkelijkheid nu anders is. Een van de moeilijkste dingen om te doen, is loslaten. Onder ogen zien dat iets nu niet meer lukt, of misschien wel nooit meer. Je ziet mensen die ouder worden daar moeite mee hebben, maar voor mensen met pijn is het vaak nog erger. Iedereen weet dat het lichaam anders werkt als je ouder wordt, dat verwacht je ook. Niemand verwacht chronische pijn te krijgen en het lichaam veel eerder dan verwacht te voelen aftakelen. Je bent in een snel tempo dingen kwijtgeraakt, waarschijnlijk veel jonger dan je gehoopt en verwacht had.

Loslaten is moeilijk op verschillende manieren. Soms zijn mensen bang dat ze nergens meer om geven wanneer ze loslaten. Dat het loslaten leidt tot een gevoel van doelloosheid en misschien zelfs depressie. Het tegenovergestelde gebeurt juist vaak: door de werkelijkheid zoals deze nu is onder ogen te zien, ontstaat er juist ruimte om weer doelen in het leven op te bouwen. Loslaten dat je bepaalde dingen niet meer kunt, betekent niet dat je nergens meer om geeft in het leven.

3.4.1 Plusjes verzamelen

Nu je hebt gekeken naar het plezier dat je hebt in het bereiken van jouw doelen, is het tijd om de focus terug te brengen naar jouw huidige dagen. Hoeveel plezier je ook hebt in de doelen die je nastreeft, het heeft niet zoveel zin als de rest van je dag vooral negatief geladen is. Het liefst heb je aan het eind van de dag het gevoel dat het een plezierige en waardevolle dag is geweest.

Plezier hebben in het leven en waardevolle activiteiten ondernemen, wordt simpel gezegd ook wel eens het verzamelen van ‘plusjes’ genoemd. De negatieve momenten zou je als ‘minnetjes’ kunnen zien. Alle activiteiten op de dag kun je beschouwen als plusjes of minnetjes (of neutraal, als ze positief noch negatief zijn). Op die manier bouw je over de dag een balans op aan positieve, neutrale en negatieve ervaringen. De kunst is uiteindelijk om de positiviteit de boventoon te laten voeren. Het mooist is als aan het eind van de dag de plusjes in de meerderheid zijn ten opzichte van de ‘minnetjes’. Het zorgt ervoor dat de focus meer komt te liggen op wat ‘wel kan’ in het leven en minder op de belemmeringen door de pijn.


Een dagoverzicht

In dit dagoverzicht zie je hoe de dag van Saskia eruitziet en welke activiteiten Saskia als plusjes en minnetjes beschouwt.



	Tijd
	Activiteit
	+/-



	7.30
	Opstaan/klaarmaken voor de dag
	+-



	8.00
	Ontbijten
	+



	9.00
	Huishouden
	-



	10.00
	Koffie met buurvrouw
	+



	11.30
	Lezen
	+



	12.00
	Lunch
	+



	13.00
	Rusten
	+



	14.30
	Internetten
	-



	15.30
	Wandelen
	+



	16.30
	TV-kijken
	+-



	17.30
	Koken
	-



	18.00
	Avondeten
	+-



	19.00
	Afwas
	-



	19.30
	Tv-kijken
	-




In het voorbeeld zie je dat Saskia zes activiteiten met een + waardeert en vijf met een -. De balans is dus vooral positief, maar er zitten nog wel momenten in de dag die mogelijk beter zouden kunnen. Saskia beseft dat ze internetten en tv-kijken vooral doet omdat ze niet zo goed weet wat ze anders moet doen. Ze houdt er vaak geen goed gevoel aan over.




DE BALANS IN JOUW DAG

Hoe zien jouw dagen eruit? Vul de tabel hieronder in om een overzicht te krijgen van hoe een gemiddelde dag er ongeveer uitziet in jouw leven.



	Doel
	Activiteit
	+/-



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 




Hoe is de balans tussen activiteiten die je als positief ziet en als negatief ervaart?

________________________________________________________

________________________________________________________

Zijn er activiteiten die negativiteit opleveren, maar die je niet per se hoeft te doen of minder zou kunnen doen?

________________________________________________________

________________________________________________________

Welke positieve activiteiten zou je vaker kunnen ondernemen om de negatieve door te vervangen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



3.5 Hoeveel moet je doen als je pijn hebt?

Een goede balans vinden in de dag, voor zowel je lichamelijke activiteit als het ondernemen van activiteiten die je als positief ervaart, is ontzettend lastig bij chronische pijn. Als je dag gevuld is met positieve ervaringen kun je bijvoorbeeld alsnog je lichamelijke grenzen overgaan. Of je bent juist lichamelijk goed bezig, maar ervaart de dag vooral als negatief.

De vragen die vaak opkomen bij mensen met pijnklachten zijn: ‘Maar wat nou als ik een dag heel veel pijn heb?’ of ‘Wat als ik me een dag juist heel goed voel. Moet ik mij dan ook aan het schema houden van mijn beweging opbouwen en positieve activiteiten blijven ondernemen?’ Het simpele antwoord is: ja.

Als er geen lichamelijke oorzaak (meer) voor jouw pijn gevonden kan worden, is de kans groot dat het alarmsysteem voor jouw pijn te actief is. Je hersenen maken dus meer, en sneller, pijn aan dan nodig is. Je kunt pijn voelen, ook als er geen schade meer in het lichaam is. Of er is wel schade, maar die is er al een hele tijd en wordt niet erger als je langzaam je activiteiten opbouwt. Mocht je hierover twijfelen, dan is het altijd goed je (huis)arts hierover te raadplegen!

In de meeste gevallen is chronische pijn dus ‘vals alarm’. Het is dan ook goed om je aan het activiteitenschema te houden dat je gemaakt hebt. Om met het voorbeeld van de berg te spreken: het is goed om langzaam de berg op te blijven gaan, ook als het een dag niet meezit. Door niet te veel naar je alarmsysteem te luisteren, krijg jij de controle terug en is het niet langer de pijn die bepaalt wat je doet. Dat kan er op langere termijn voor zorgen dat het alarmsysteem minder snel pijn maakt. Elke keer dat je alle activiteiten uit de weg gaat op de dagen dat je meer pijn hebt, geef je jouw alarmsysteem eigenlijk gelijk. Het is alsof je tegen je hersenen zegt: ‘Jullie hebben gelijk, er is gevaar en ik doe dan ook helemaal niks vandaag.’ Jouw hersenen ‘denken’ dan: ha! We hadden gelijk. Misschien moeten we in de toekomst nog maar eens vaker het alarm laten afgaan.

De stelregel is dat je altijd iets doet, als je die afspraak met jezelf gemaakt hebt. Stel dat je 500 meter zou wandelen volgens het schema van die dag. Je hebt flinke pijn en totaal geen zin. Kijk of het lukt toch het grootste gedeelte van je afspraak na te komen. Door bijvoorbeeld 400 meter te wandelen. Heb je een goeie dag, en na 500 meter nog geen greintje pijn? Overdrijf dan niet en loop een klein beetje, maar niet veel verder! Op deze manier voorkom je dat je in de valkuil stapt van te veel, of te weinig doen.

Een vergelijking die ik vaker maak als het om pijn gaat, is die met honger. Op het eerste gezicht lijken pijn en honger weinig met elkaar te maken te hebben. Als je verder kijkt, zijn er heel wat overeenkomsten! Door dit soort vergelijkingen te leren kennen, wordt het makkelijker om te zien hoe je jouw pijn positief kunt beïnvloeden.

1. Pijn en honger zijn beide ‘waarschuwingssystemen’ van ons lichaam.

Honger waarschuwt ons voor een dreigend tekort aan voedingsstoffen.

Pijn waarschuwt ons voor dreigende schade.

Let op, bij beide staat ‘dreigend’. Pijn en honger ontstaan voordat we echt in de problemen komen. Zouden we pas honger krijgen als we een tekort aan voeding hebben, dan komt de waarschuwing te laat. Zouden we pas pijn bij schade krijgen, dan zou de waarschuwing ook te laat komen! Beide systemen zijn als een alarm: ze waarschuwen voordat er grote problemen ontstaan.

2. Pijn en honger kunnen beide verstoord raken.

Iemand kan ‘chronische honger’ hebben, zonder een tekort aan voeding. Iemand kan ‘chronische pijn’ hebben, zonder schade in het lichaam.

Er zijn genoeg mensen, misschien jij zelf ook wel, die veel meer honger hebben dan ze zouden willen. Die genoeg voedingsstoffen binnen hebben gekregen, of overgewicht hebben, maar van wie hun hersenen toch nog aangeven dat ze honger hebben. Het hongersysteem is verstoord geraakt. Hetzelfde gebeurt met pijn, het komt vaak voor dat er geen schade in het lichaam (meer) te vinden is, maar dat het pijnsysteem nog steeds blijft waarschuwen!

3. Je zult je aan een schema moeten houden om het systeem weer te herstellen.

Om het hongersysteem te herstellen is een dieet nodig.

Om het pijnsysteem te herstellen is een activiteitenschema nodig.

Als het hongersysteem van iemand niet meer goed werkt, heeft iemand dus meer honger dan nodig gezien de voedingsstoffen. Het slechtste advies dat je iemand dan kunt geven, is: eet wanneer je honger hebt. Het gevolg is namelijk dat iemand te veel zal gaan eten. Juist dan is een dieet nodig, of zal iemand juist een periode opzettelijk minder, of andere voeding tot zich moeten nemen om het hongergevoel te verminderen. Maar ineens veel te weinig eten is ook niet goed!

Als het pijnsysteem niet meer goed werkt, is het slechtste advies dat je kunt geven: beweeg weinig, vooral als je pijn hebt. Het gevolg is namelijk dat je hersenen ervan overtuigd raken dat er iets mis is (want waarom zou je anders minder bewegen) en ze maken meer pijn aan! Je zou kunnen zeggen dat iemand een ‘beweegdieet’ nodig heeft. Een schema waarin staat hoe je beweging kunt opbouwen. Ga dus ook niet ineens flink sporten, bouw het rustig op.


LUKT HET JOU OM ACTIEF TE BLIJVEN?

Wellicht ben je al bezig geweest met het uitbreiden van jouw lichamelijke activiteit. Is het jou gelukt om elke dag toch iets te doen? Ook als je pijn had?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat maakte dat het wel of niet lukte om steeds actief te zijn?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat zou je kunnen doen als je een slechte dag hebt, met mogelijk veel pijn, om toch aan je doelen te werken?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



3.6 De 75%-regel

In de vorige stappen heb je een manier geleerd om bepaalde activiteiten langzaam uit te breiden. Je weet inmiddels dat je langzaam en met kleine stappen de berg op kunt lopen. Maar je bent in je dagelijks leven waarschijnlijk ook nog actief buiten deze oefening om. Hoe verdeel je je inspanning en ontspanning in je dagelijks leven? Op welke manier kun je in balans blijven en voorkomen dat je te veel, of juist te weinig actief bent bij pijnklachten?

Wanneer je langere tijd pijnklachten hebt, is het vaak moeilijk geworden om goed aan te voelen wat nog kan. Het pijnsysteem is onvoorspelbaar geworden, waardoor je soms veel en andere keren weinig pijn voelt. Wat er vaak gebeurt, is dat de balans tussen spanning en ontspanning hierdoor ook verstoord raakt. Een regel die je kan helpen om de balans in jouw leven terug te vinden, is de 75%-regel.

De 75%-regel houdt in dat je maximaal 75% van de tijd je inspant of ontspant. De regel zorgt dat er een goede afwisseling tussen inspanning en ontspanning is.


De 75%-regel in het huishouden

Stel dat je 45 minuten in je huishouden bezig bent geweest (inspanning), dan ga je 15 minuten ontspannen (even zitten of liggen, of iets anders ontspannends doen) voor je verdergaat. 45 minuten huishouden is in dit geval 75% inspanning en de 15 minuten ontspanning de 25%.

Of: als je 45 minuten op de bank hebt gelegen, zorg je ervoor dat je minstens 15 minuten iets actiefs gaat doen. Probeer daar balans in te houden. Het hoeft niet altijd perfect verdeeld volgens een uur, als het je nu bijvoorbeeld lukt om 10 minuten te stofzuigen, kun je ook 5 minuten rust nemen en dan weer verdergaan.



Bedenk dat je ook taken kunt opknippen. Als taken moeilijker gaan kun je ze zelfs over meerdere dagdelen of zelfs dagen verdelen. In het begin voelt dat soms wat knullig, maar het kan echt veel opleveren voor je pijnklachten.


Het opknippen van het huishouden

Els is iemand die het huishouden goed doet, of niet. Ze is van huis uit gewend hard te werken. Als ze eerder schoonmaakte, kon ze met gemak de ramen lappen om daarna nog het hele huis te stofzuigen. Ze kan haar oude manier van schoonmaken maar moeilijk loslaten. Sinds haar pijnklachten zijn begonnen, doet ze regelmatig te veel in het huishouden. Dan moet ze het wel drie dagen bekopen na een sessie schoonmaken. Ze leert van haar behandelaar dat ze taken kan ‘opknippen’. Iedere dag twee ramen lappen, en een kamer per keer stofzuigen. In het begin voelt het onwennig en knullig om dit te doen, maar ze merkt direct dat ze haar grenzen niet meer zo snel overgaat. Sterker nog, door het huishouden op te knippen merkt ze zelfs dat ze haar activiteiten ook steeds wat kan uitbreiden. En het leert haar dat niet alles meteen ‘perfect hoeft’!



Je kunt de 75%-regel dus prima toepassen door taken op te knippen. Er zijn veel verschillende manieren om dat te doen. Sommige mensen houden ervan om een wekker te gebruiken, anderen merken zelf wanneer ze richting hun grenzen gaan en bepalen de balans meer op gevoel. Ik zou zelf aanraden om in het begin gebruik te maken van een wekker, of in ieder geval regelmatig op de klok te kijken.

Een manier om het ‘opknippen’ van taken leuker te maken, is muziek gebruiken. Stel dat je bij het schoonmaken ongeveer na elk kwartier 5 minuten rust wilt nemen. Maak dan een afspeellijst waarin ongeveer 15 minuten lang verschillende opbeurende liedjes gespeeld worden. Na deze 15 minuten komt er 5 minuten lang ontspannen muziek, waarin je zelf even rust neemt. Hierna komt weer muziek die goed past bij actief bezig zijn, weer afgewisseld met rust. Je kunt voor verschillende activiteiten zelfs verschillende afspeellijsten maken!


DE 75%-REGEL TOEPASSEN IN JOUW LEVEN

Kijk of je de 75%-regel kunt toepassen in jouw leven! Als je het echt uitgebreid wilt doen, kun je van een hele dag bijhouden wat je hebt gedaan, hoe lang je dit deed, en of het een inspanning of ontspanning was.

[image: images]

Ga na welk patroon je in je dagen herkent. Zijn er periodes waar de afwisseling met inspanning te weinig is? Of dat je je juist te lang inspant of in een bepaalde houding blijft zitten?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Zijn er activiteiten waarbij je regelmatig de neiging hebt je grenzen over te gaan? Dat je te weinig rust neemt, of juist te veel?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Hoe zou je in de toekomst ervoor kunnen zorgen dat je op die momenten je rust pakt, of juist wat actiever wordt?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



Nog een tip waar ik zelf ook gebruik van maak! Een fitnesstracker (zo’n armbandje om je pols) of een ‘smartwatch’ kan je helpen een goede balans in je dag te vinden. Een ‘fitnesstracker’ kan je inzicht geven in jouw in- en ontspanning. Armbanden zoals de Fitbit of een Apple Watch meten je beweging en hartslag, en vertellen jou met welke lichamelijke intensiteit je bezig bent geweest. Ook geven ze signalen om in beweging te komen af als je te lang hebt stilgezeten. Zo krijg ik 10 minuten voor het einde van een uur een signaaltje als ik te weinig heb bewogen, zodat ik eraan herinnerd wordt toch nog even te bewegen. Erg handig!

3.7 Tot slot

Je bent aan het eind van het hoofdstuk over pijn en gedrag gekomen. Een belangrijk onderwerp. Je kunt veel weten over pijn en met de oefeningen uit de volgende hoofdstukken je hersenen trainen, maar als er niks verandert in je gedrag blijft je leven gelijk en is de kans groot dat de pijn blijft.

De handreikingen van dit hoofdstuk kun je keer op keer gebruiken. Het bepalen van jouw basis en langzaam opbouwen van activiteiten gelden altijd. Ook als je activiteiten opbouwt die minder gericht zijn op beweging! Als je meer wilt lezen, of langer op verjaardagen zou willen blijven, kun je vanuit jouw basis opbouwen. Blijf eraan denken dat je jezelf niet te veel en niet te weinig belast.

Samengevat:

[image: images] Kies doelen die jij de moeite waard vindt.

[image: images] Bepaal rustig jouw basis.

[image: images] Kies één doel tegelijk.

[image: images] Bouw rustig de activiteit op.

[image: images] Doe altijd wat, ook als je minder goed in je vel zit.

[image: images] Zorg ervoor dat de positieve activiteiten in jouw dagen de boventoon voeren.

[image: images] Zorg voor een goede afwisseling tussen in- en ontspanning.

[image: images] Kies haalbare stappen waaraan je je makkelijk kunt houden.

Probeer te voorkomen dat je te veel tegelijk wilt veranderen. Je kunt er veel energie van krijgen wanneer je dingen in je leven aanpast. Wat je misschien wel herkent, is dat na deze fase van positiviteit het vaak lastig kan zijn om vol te houden. Het volhouden wordt ‘moeten’. Je gunt jezelf steeds wat meer, tot je misschien wel terug bij af bent.


4 Train je gevoel

In dit hoofdstuk leer je strategieën die jouw (pijn)gevoel kunnen veranderen. Het alarmsysteem in jouw hersenen roept steeds maar ‘GEVAAR!’ en maakt pijn. De inschatting of er gevaar is, is voor een groot deel een ‘gevoelsmatige’ of ‘emotionele’ inschatting van jouw hersenen. Dit besluit gebeurt onbewust; je kunt het niet zomaar bijsturen. Je krijgt gewoon ‘ineens’ pijn. Je kunt dit onbewuste deel van je brein wel trainen. Voor een deel doe je dat al door je gedrag aan te passen. Je pijngevoel geeft een gevaarsignaal af, maar door daar in je gedrag niet in mee te gaan, train je het alarmsysteem al. Er zijn ook technieken om je gevoel direct te beïnvloeden – die technieken leer je in dit hoofdstuk.

4.1 Gevoel en de hersenen

Het is goed om eerst nog iets meer over je hersenen en emoties te leren. Onze hersenen zitten bijzonder in elkaar. Ze bestaan uit drie verschillende delen, die elk andere taken hebben. Door te leren hoe de verschillende delen van je hersenen werken, begrijp je beter waarom sommige oefeningen kunnen helpen grip te krijgen op jouw pijn.

Het eerste deel van de hersenen wordt ook wel het ‘reptielenbrein’ genoemd. Het zit helemaal onder in de hersenen, richting de nek. Dit deel van de hersenen zorgt er vooral voor dat we ‘in leven blijven’ doordat het automatisch allerlei basiszaken in ons lichaam regelt.

Hier wordt bijvoorbeeld de ademhaling geregeld. We noemen dit het reptielenbrein, omdat dit deel van onze hersenen erg veel overeenkomsten heeft met het brein van reptielen!

Het middelste deel van de hersenen wordt ook wel het ‘zoogdierenbrein’ of ‘emotionele brein’ genoemd. Dit ligt in het midden van de hersenen, boven het reptielenbrein. Andere zoogdieren hebben dit deel van de hersenen ook. Ook hier wordt automatisch allemaal informatie verwerkt en wordt vooral bepaald welke ‘emotionele reactie’ er volgt. In dit deel van het brein wordt voor een groot deel bepaald of de (gevaar)prikkels die vanuit het lichaam komen worden omgezet in het gevoel van pijn.

Het laatste deel, de bekende ‘kronkels’ van onze hersenen, wordt wel het ‘mensenbrein’, of soms het ‘rationele brein’ genoemd. Dit deel is bij mensen het meest ontwikkeld. Het zorgt ervoor dat we afwegingen kunnen maken, ons bewust zijn van wat we doen en bijvoorbeeld over de toekomst kunnen nadenken. Ook dit deel van het brein is belangrijk bij het ontstaan van pijn. Alle ideeën en zorgen over pijn, en hoe we onze aandacht richten, beïnvloedt het gevoel van pijn. We hebben dit deel van de hersenen nodig om kennis op te nemen. Het rationele brein is geschikt om snel kennis op te nemen en flexibel.

Nu gaan we iets uitgebreider stilstaan bij het ‘emotionele brein’. We zeggen wel eens dat hier het ‘alarmcentrum’ van de pijn zit. Pijn en gevoel liggen dan ook dicht bij elkaar. In het emotionele brein wordt besloten of de alarmbellen van pijn gaan rinkelen. Het zou dus mooi zijn wanneer je dit deel van de hersenen even snel anders kan instellen. Dat ‘snelle instellen’ gaat helaas niet lukken. Een nadeel van dit deel van de hersenen is dat je het emotionele brein niet zomaar verandert. Het doet zijn werk namelijk buiten jouw bewustzijn om. Om een voorbeeld te geven: je kunt niet besluiten of je pijn gaat voelen of niet – het gebeurt gewoon. Ook laat het emotionele brein zich niet zo snel veranderen door het rationele brein. Kennis is niet hetzelfde als verandering.

Daarom moedig ik je in dit boek ook zoveel mogelijk aan om de oefeningen echt te doen. Als je dit boek alleen leest zonder te oefenen, heb je veel geleerd. Je rationele brein heeft allemaal kennis opgedaan. Je emotionele brein blijft helaas gelijk. Het emotionele brein leert het best door ervaring. Jouw alarmsysteem zal dus echt moeten ervaren dat het het mis heeft. En zelfs dan kan het soms nog best een tijd duren voordat dit systeem zich aanpast!

De volgende vergelijking klinkt misschien wat vreemd, maar is erg zinvol om pijn beter te begrijpen. Je kunt pijn vergelijken met een hond die in jouw emotionele brein leeft. (Mocht je niet van honden houden, dan kun je een ander dier nemen!)

Iedere keer dat de hond blaft, voel jij pijn. Vroeger was deze hond jouw vriend. Hij blafte alleen wanneer het nodig was, namelijk als er gevaar dreigde. Tegenwoordig ben je niet meer zo tevreden met je hond. Hij blaft namelijk steeds vaker, en vaker niet terecht! Waar het vroeger een goed getrainde hond was, lijkt hij steeds wilder en ongehoorzaam te worden. Net als jouw chronische pijn.

Als je deze vergelijking maakt, zie je ook waarom sommige behandelingen op de lange termijn wel of niet kunnen werken. Hoe train je een gemene en wilde hond?


1. Beweging: Een hond die zijn energie kwijt kan, is al een stuk blijer. Dat geldt ook voor ons zenuwstelsel. Beweging en buiten zijn helpt zowel honden als ons zenuwstelsel om meer tot rust te komen.

2. Aandacht geven: Zonder de juiste aandacht en training gaat een hond niet minder blaffen. Dat geldt ook voor pijn. Je kunt niet verwachten dat er iets verandert wanneer je het steeds maar negeert.

3. Leren en hulp zoeken: Het trainen van een hond gaat het best wanneer je erover leert, of een cursus volgt. Dit is niet anders voor pijnklachten, het vergt kennis, discipline en geduld om verder te komen.

4. Jij bent de sleutel tot de oplossing: Hoeveel hulp je ook zoekt bij het trainen van een hond, uiteindelijk blijft het jouw hond. Dat betekent dat je zelf manieren moet vinden om jouw (getrainde) hond blij en gezond te houden. Hetzelfde geldt voor pijn. Hulp is nodig, maar werk vooral aan vaardigheden die ervoor gaan zorgen dat je die hulp kunt afbouwen!



Hoewel de vergelijking met een hond en ons eigen emotionele brein wat vreemd kan klinken, is deze vergelijking niet eens zo heel vergezocht. Zoals je eerder kon lezen, wordt ons emotionele brein ook wel het ‘zoogdierenbrein’ genoemd. Dat komt omdat dit deel van onze hersenen ook bij zoogdieren voorkomt. Deze delen van de hersenen lijken ontzettend op elkaar. Zoogdieren missen echter de vele ‘kronkels’ daarboven die wij mensen hebben in ons rationele brein.

4.2 Train je brein – verander jouw gevoel!

Gelukkig is het mogelijk het alarmsysteem te trainen. Het interessante van het emotionele brein is namelijk dat het niet goed ‘snapt’ wat echt is – en wat niet. Daar kun je gebruik van maken om aan jouw pijnklachten te werken.

Dat jouw emotionele brein zich goed laat beïnvloeden, kun je makkelijk testen. Wanneer je een enge film kijkt, weet je dat je een film kijkt. Toch voel je van alles tijdens de film, waaronder spanning en misschien zelfs wel angst. Je ‘emotionele brein’ snapt niet dat het niet echt is en maakt toch stoffen aan die dit gevoel geven!


JOUW EMOTIONELE BREIN BEÏNVLOEDEN

Kijk of het lukt jouw gevoel te beïnvloeden. Bijvoorbeeld door:

Een spannend, grappig of juist emotioneel filmpje op te zoeken op het internet, of terug te denken aan iets wat je raakte in het verleden.

Wat merk je op? Lukt het om bepaalde gevoelens op te roepen?

________________________________________________________

________________________________________________________



Terug naar de pijn, die ook in jouw brein ontstaat. Jouw emotionele brein roept bij pijn steeds ‘GEVAAR!’. Je wilt je brein dus zoveel mogelijk trainen om deze gevaarboodschap af te remmen. Wanneer je niet lekker in je vel zit, misschien doordat je slecht hebt geslapen, stress hebt op je werk of gewoonweg honger hebt, dan is je emotionele brein eerder geprikkeld en ben je dus ook gevoeliger voor pijn.

De kunst is dus om manieren te vinden om jouw alarmsysteem tot rust te krijgen. Gelukkig zijn er ontzettend veel manieren om dat te doen, zodat jij jouw favoriete strategie kunt kiezen.

4.3 Beïnvloeding van buiten – of in jezelf?

Voor we overgaan naar de strategieën om jouw brein te trainen, nog een ding. Als het gaat om het beïnvloeden van jouw alarmsysteem, kan dat op twee manieren.

De eerste manier is beïnvloeding van buiten. Dat betekent dat je iets buiten jezelf gebruikt om jouw gevoel te veranderen. Voorbeelden zijn:


[image: images] Tv-kijken

[image: images] Muziek luisteren

[image: images] Medicijnen nemen

[image: images] Verdovende middelen nemen

[image: images] Afleiding zoeken

[image: images] En nog veel meer…



Je gevoel of pijn veranderen door iets buiten jezelf te gebruiken, is niet goed of slecht. Soms is het gewoon fijn om even ergens anders te zijn met je gedachten. Over het algemeen is het wel zo dat je minder leert van ‘buiten jezelf’-strategieën. Je hebt steeds iets nodig voor de pijn. Ze leiden even af. Uiteindelijk gaat het er vooral om dat je een goede balans in het leven vindt. Een risico van veel van deze strategieën is dat je er te veel mee bezig bent. Jezelf de hele tijd afleiden met bijvoorbeeld de tv of sociale media levert dan juist weer andere problemen op.

De tweede manier om je gevoel te beïnvloeden zijn strategieën die je zelf uitvoert. Het zijn innerlijke technieken, die je altijd bij je draagt wanneer je ze beheerst. Je doet zelf iets om grip te krijgen op jouw alarmsysteem. Voorbeelden zijn:


[image: images] Een ontspanningsoefening doen

[image: images] Gebruikmaken van je ademhaling

[image: images] Bewegen

[image: images] Visuele oefeningen doen

[image: images] Mindfulness

[image: images] En nog veel meer…



Het kost tijd en moeite om vaardigheden te ontwikkelen waarmee je jouw eigen alarmsysteem kunt beïnvloeden. In het begin is het lastig of lukt het helemaal niet. Het voordeel van strategieën die ‘van binnen’ zijn, is dat je ze altijd kunt toepassen. Op die manier kun je altijd en overal je gevoel positief beïnvloeden en ben je minder afhankelijk.

In dit hoofdstuk leer je manieren om jouw (pijn)gevoel te beïnvloeden die zowel buiten jezelf liggen, als binnen jezelf. Beide manieren kunnen ontzettend helpen en een gezonde afwisseling is vooral belangrijk.

Ook is het zo dat niet alle oefeningen je goed hoeven te liggen. Als je een oefening hebt die je prettig vindt en voor jou goed werkt, geeft dat vaak het beste resultaat. Wel zou ik aanraden alle oefeningen een kans te geven!

4.4 Je gevoel veranderen van buiten

4.4.1 Medicijnen tegen pijn

Dit boek gaat vooral over manieren om zelf iets aan je pijn te veranderen. Er wordt weinig aandacht aan medicijnen besteed. Hoewel je met genoeg medicijnen ongetwijfeld je pijn kunt verminderen, hebben medicijnen veel nadelen. De meeste medicijnen die bij pijnklachten worden voorgeschreven hebben vooral op de korte termijn voordelen. Op de lange termijn ervaren veel mensen dat de bijwerkingen van medicijnen hen te veel nadeel opleveren.

Er zijn vele soorten medicijnen verkrijgbaar die pijn beïnvloeden. Bij chronische pijn is het vaak erg zoeken naar een passend medicijn, of lijkt weinig maar te werken. Er zijn verschillende groepen medicijnen, die op verschillende delen van het zenuwstelsel werken. Sommige medicijnen, zoals morfine, werken direct op je brein. Andere medicijnen hebben meer invloed op de manier waarop prikkels door het zenuwstelsel worden geleid. Weer andere werken op de plek van de pijn zelf (en zijn daarmee vooral geschikt voor acute pijn, zoals paracetamol). Het grootste nadeel van medicatie is dat er bijna altijd ook een negatief effect bij komt, de zogenaamde bijwerkingen. Bij pijnstillers is dat vaak minder concentratie en soms zelfs het gevoel van sloomheid. Een ander nadeel is dat je van bepaalde medicijnen steeds meer moet nemen voor hetzelfde effect en dat je lichaam zelfs afhankelijk kan worden van de medicijnen.

Door al deze nadelen geven de meeste mensen met chronische pijn aan dat ze liever minder medicijnen gebruiken. De afgelopen jaren is veel aandacht besteed aan opiaten, een groep pijnstillers die veel negatieve bijwerkingen kent als ze langer gebruikt worden. Morfine is een bekend opiaat, en meer recent is oxycodon bekend geworden. Sommige mensen zijn gevoelig om verslaafd te raken aan opiaten, maar ook de negatieve bijwerkingen op gebieden als aandacht en concentratie ervaren veel mensen als onprettig.

4.4.2 Neutrale afleiding

Een andere manier om je pijnbeleving te veranderen van buiten, is het zoeken van afleiding. Afleiding is een goede strategie om minder pijn te ervaren. Jouw hersenen kunnen een beperkt aantal prikkels tegelijk verwerken. Wanneer er veel aandacht voor jouw pijn is, zul je deze sterker voelen. In hoofdstuk 6 (‘Train je aandacht’) leer je daar ook meer over. Een makkelijke manier om zowel jouw gevoel te veranderen als de aandacht weg te krijgen van jouw pijn, is afleiding. ‘Neutrale afleiding’ is makkelijke afleiding, waar je je (vaak tijdelijk) beter door voelt. Tv-kijken, even op internet/de telefoon of een spelletje doen zijn allemaal vormen van afleiding die kunnen helpen even niet met je pijn bezig te zijn.

Het voordeel van afleiding is dat het je gevoel al snel kan veranderen. Vooral als je ‘opgeslokt’ wordt door de activiteit, lukt het je misschien om je pijn een beetje te vergeten. Een ander voordeel van deze afleiding is dat het beter kan werken als je heel veel pijn hebt. Als je te veel pijn hebt om je aandacht bij een boek te houden, lukt een spelletje soms nog wel. Het nadeel van deze vormen is dat je moet uitkijken dat het niet te veel wordt. De hele dag tv-kijken om maar niet met de pijn bezig te zijn, lost uiteindelijk ook niks op.


Maak een lijst met zaken die jou neutrale afleiding bieden. Welke activiteiten staan hierop?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



4.4.3 Positieve afleiding

Positieve afleiding zorgt er ook voor dat jouw aandacht minder bij de pijn is. Positieve afleiding zorgt echter ook ervoor dat je iets ‘opbouwt’. Je werkt aan vaardigheden die je op de lange termijn ook iets opleveren. Je leert iets, je conditie wordt beter of je maakt bijvoorbeeld iets moois. Vormen van positieve afleiding zijn: een boek lezen, bewegen of sporten, een instrument spelen, een hobby waar je iets maakt, creatief bezig zijn, sociale contacten, je werk of iets leren. Hoe positief ook, ook van positieve afleiding kun je ‘te veel’ hebben. De hele dag boeken lezen om niet met je pijn bezig te zijn is misschien leerzamer dan spelletjes doen, maar heeft toch ook nadelen. Het voordeel van positieve afleiding is dat we er over het algemeen niet snel genoeg van hebben. Neem werken als voorbeeld. Werken is voor de meeste mensen positieve afleiding en is vaak per dag wel wisselend, waarbij het voor veel mensen goed vol te houden is. Toch geldt ook hier dat je wellicht wel voorbeelden kent van mensen die juist weer te veel werken.


Een waargebeurd verhaal

Op een dag maakte ik kennis met een jongeman die angstklachten had. Hij voelde zich al maanden rusteloos en paniekerig. Als zijn hartslag sneller werd, raakte hij snel in paniek. Na een tijdje bedacht hij dat hij dan ook kon gaan hardlopen – dan wist hij niet of zijn hart nou sneller klopte door het sporten of door zijn paniek. Dit beviel hem erg goed. Maar het zorgde er ook voor dat hij steeds vaker moest gaan hardlopen. Dit ging al een half jaar door. Toen ik hem zag, was hij het grootste deel van de dag aan het hardlopen. Hij was volledig uitgeput en zijn hele leven was ontregeld. Hij was volledig doorgeslagen in een ‘positief afleidende strategie’ als hardlopen.




Maak ook een lijst met ‘positieve afleiding’.

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Zijn er activiteiten die aansluiten bij de doelen die je in hoofdstuk 2 hebt gesteld?

________________________________________________________

________________________________________________________

Hoe heb je jouw balans tussen neutrale en positieve afleiding het liefst?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Klopt deze balans ook met hoe het nu in je leven gaat? Zo nee, wat kan er beter?

________________________________________________________

________________________________________________________



4.4.4 Muziek om je gevoel te veranderen

Pijn heeft veel meer met voelen dan denken te maken. Het helpt dus ook vooral te kijken hoe je jouw gevoel kunt veranderen. En laat muziek daar nou heel geschikt voor zijn. Ga maar eens na, je kent vast het gevoel dat je je ineens een stuk vrolijker kunt voelen wanneer een van jouw favoriete nummers op de radio komt. Zeker als je goede herinneringen aan dit nummer hebt! De positieve activiteit die in jouw hersenen ontstaat wanneer je muziek luistert, gaat moeilijk samen met de activiteit in de hersenen bij pijn. Muziek kan daarmee een sterke invloed hebben op jouw pijn.

Er zijn verschillende manieren waarop je muziek kunt inzetten om jou te helpen je pijn te beïnvloeden:


[image: images] (Leer) een instrument spelen. Zelf muziek maken is een heel krachtige manier om andere netwerken in je hersenen actief te maken. Netwerken die niks met pijn te maken hebben! Je hersenen maken ook heel veel nieuwe verbindingen aan wanneer je een instrument (leert) bespelen, waardoor de delen die pijn maken nog sneller naar de achtergrond verdwijnen. Let ook bij het spelen van een instrument op dat je de activiteit rustig opbouwt. Zeker instrumenten die een goede lichamelijke conditie vragen!

[image: images] Maak een lijst met muziek waar je goede (jeugd)herinneringen aan hebt. Als je pijn hebt, of even niet goed in je vel zit, zet je de muziek aan. Je hersenen zullen automatisch positieve gevoelens koppelen aan de muziek die voor jou veel betekenis heeft.




MUZIEK BIJ PIJN

Op welke manier zou jij muziek kunnen inzetten om je eigen gevoel te beinvloeden? Welke momenten of situaties zouden daarvoor geschikt zijn?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



4.5 Zelf je gevoel veranderen

Het volgende deel is gericht op oefeningen waarmee je zelf leert je gevoel te beïnvloeden. Het fijne van veel van deze oefeningen is dat ze op lange termijn drie dingen doen:

1. Door deze oefeningen train je echt je hersenen. Je alarmsysteem kan blijvend veranderen door dit soort oefeningen te doen. Daardoor kun je ook op lange termijn je pijnklachten verminderen.

2. De controle voor het regelen van je eigen gevoel komt bij jezelf te liggen. Daardoor wordt je eigen controle ook een stuk groter. Ondanks dat de pijn onvoorspelbaar kan zijn, heb je zelf de touwtjes in handen. Meer controle betekent meer grip en rust, wat ook weer een goede impact op je alarmsysteem heeft. Op die manier kan er een positieve spiraal ontstaan.

3. De meeste oefeningen kun je altijd en overal toepassen. Sommige oefeningen, bijvoorbeeld gericht op de ademhaling, kun je echt altijd en overal doen. Voor andere oefeningen moet je een moment rust voor jezelf pakken.

Zelf aan je gevoel werken is hard werken, maar heeft vooral veel voordelen. Daarom besteed ik er hier, maar ook verderop in het boek, veel aandacht aan. Anders dan de strategieën ‘van buiten’ geven deze oefeningen jou zelf weer controle. Toch hebben deze oefeningen ook twee valkuilen die goed zijn om te kennen.


1. De eerste valkuil is dat je een oefening ‘dwangmatig’ gaat toepassen. Dat wil zeggen dat je per se de oefening moet doen omdat je anders te onrustig wordt. Iemand moet dan per se van zichzelf een oefening steeds doen in een bepaalde situatie. Dat kan zelfs zo ver gaan dat het doen van de oefening zelfs niet meer fijn voelt.




Dwangmatig ademhalen

Karen heeft een ademhalingsoefening geleerd van haar therapeut. Als ze pijn heeft, doet ze deze oefening. Het bevalt haar goed, ze kan erdoor ontspannen en de pijn een beetje verlichten. Ze merkt dat ze de oefening steeds vaker doet. Eerst elk moment dat ze ook maar enige pijn voelt. Maar na een tijdje ook wanneer ze denkt dat ze pijn zou kunnen krijgen. Het gaat zo ver dat ze na een tijdje elk kwartier de oefening wel een keer doet. Ze wordt gespannen als ze de oefening niet doet, maar raakt ook gestrest van het oefenen zelf.



Als je bij jezelf merkt dat je een bepaalde oefening steeds moet of wilt doen, kijk dan of het lukt het wat rustiger aan te doen. Probeer eens een andere oefening, of zoek eens afleiding in plaats van een oefening te doen. Zoals altijd geldt dat het belangrijk is balans te vinden in de verschillende manieren om je gevoel te veranderen.


2. De tweede valkuil is dat je te veel van jezelf vraagt. Als je te snel van alles wilt veranderen, geeft dat stress. De oefeningen die je straks leest, zijn moeilijk om mee te beginnen. In het begin kunnen ze zelfs meer pijn en stress opleveren, juist omdat ze in het begin zo lastig zijn. Vraag van jezelf dat je serieus met de oefeningen aan de slag gaat, maar gun jezelf ook het proces van leren. In het begin een keer per dag serieus bezig zijn met een oefening is al een ontzettend mooie stap. Wanneer je merkt dat je helemaal gestrest raakt van de oefeningen, gun jezelf dan even rust. Ook hier geldt dat plezier en ontspanning in de oefeningen ervoor zullen zorgen dat je hersenen zich sneller aanpassen.



4.5.1 Ontspanningsoefeningen

Pijn en spanning hangen sterk met elkaar samen. Ons zenuwstelsel werkt anders wanneer we gespannen of ontspannen zijn. Simpel gezegd zorgt het lichaam ervoor dat gevaarprikkels (de prikkels die pijn kunnen veroorzaken) makkelijker naar onze hersenen kunnen reizen als we gespannen zijn. Ook zullen onze hersenen eerder besluiten pijn aan te maken als we gespannen zijn. Ze zijn sneller geneigd ‘GEVAAR!’ te roepen als de spanning of stress groot is. Ontspanning zorgt dus ervoor dat er minder gevaarprikkels naar de hersenen reizen (ze worden eerder in het lichaam al tegengehouden) en dat de hersenen minder sterk reageren op gevaarprikkels. Dubbele winst dus!

Het tweede punt is dat spanning en stress makkelijk tot spier-spanning leiden. Bijna iedereen heeft wel kwetsbare plekken in het lichaam, die bij spanning snel ‘opspelen’. Last van de schouderbladen, onderrug, het bekken, of soms juist in het gezicht of de kaken. Vaak zijn dit plekken die onbewust aangespannen blijven als we spanning ervaren, waarbij de overmaat aan spierspanning de spier uitput en voor pijn zorgt.

Genoeg reden om ons zenuwstelsel en spieren goed te blijven onderhouden. Dat kan op verschillende manieren.


AFLEIDING EN ONTSPANNING?

Kijk eens naar je lijst van neutrale en positieve afleiding. Zitten daar ook activiteiten tussen waarbij je makkelijk kunt ontspannen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



Je kunt ontspanning ook trainen met oefeningen. Veel van de oefeningen in de rest van het hoofdstuk kunnen ook ontspanning geven. De oefening hieronder is een bekende oefening die helemaal gericht is op ontspanning van je lichaam en spieren.


ONTSPANNING DOOR INSPANNING

Lees eerst deze instructie helemaal door. Als je goed begrijpt wat de bedoeling is van de oefening, kun je de oefening zelf uitvoeren. Je kunt de oefening ook luisterend doen via de app. Dan hoef je deze instructie niet verder te lezen en kun je direct aan de slag!

Zoek een comfortabele manier om te zitten of liggen. Als je zit, zorg dan ervoor dat je lichaam goed gesteund wordt. Je mag je voeten plat op de grond zetten, de handen in je schoot of naast je. Als het lukt, probeer dan goed rechtop te zitten.

In deze oefening ga je steeds een deel van je lichaam aanspannen. Daarna ontspan je de spieren die je aanspande weer. Als je dat gedaan hebt, sta je even stil bij het verschil tussen aanspannen van de spieren en ontspannen. Mocht een deel van je lichaam (te) veel pijn doen bij het aanspannen, richt je dan alleen op het ontspannen.

Je begint bij je rechterhand. Door een vuist te maken is je hand aangespannen. Hou de vuist een paar tellen valt. Ontspan je hand daarna, en voel het verschil. Dan ga je verder naar je rechteronderarm, die je aanspant. Misschien door je hand een beetje naar je toe te trekken. Ook die ontspan je weer. Je rechterbovenarm span je aan door een spierbal te maken en ontspan je. Zo ga je verder met je hele linkerarm, in een rustig tempo.

Na je armen doe je je benen. Begin weer rechts. Span je voet aan door je tenen naar je toe te trekken of juist van je af te duwen. Laat weer los. Span je hele voet aan. Daarna je kuit en bovenbeen. Dat doe je ook voor je linkerbeen.

Dan verder naar je zitvlak. Je billen aan- en ontspannen. Verder naar je onderrug. Die kun je hol en bol maken voor de spanning. Bij het ontspannen voel je je rug juist ontspannen in je stoel of bed drukken. De schouderbladen kun je naar elkaar toe brengen om aan te spannen. Je schouders span je aan door ze op te trekken.

Je buik kun je aanspannen door je buikspieren goed aan te zetten, of je buik juist bol te maken. Je borstspieren kun je aanspannen door je armen wat in je zij te drukken. Je nek kun je draaien voor spanning en naar links en rechts bewegen. Vervolgens kun je alle delen van je gezicht aanspannen en weer loslaten. Op deze manier heb je jouw hele lichaam aangespannen en weer ontspannen.



4.5.2 Gebruikmaken van je voorstellingsvermogen

Een van de belangrijkste strategieën om je gevoel te beïnvloeden is gebruikmaken van je voorstellingsvermogen. Ons emotionele brein wordt snel beïnvloed door dingen die we zien. Maar ook dingen die we onszelf voorstellen, hebben invloed op hoe we ons voelen. Doordat ons emotionele brein niet zo goed onderscheid tussen ‘echt’ en ‘nep’ kan maken, kun je op die manier je brein snel beïnvloeden.

Een manier die al eeuwen gebruikt wordt om gevoel bij te sturen, heet ‘visualiseren’. Visualiseren betekent dat iemand zich zo goed mogelijk een voorstelling van iets probeert te maken. Alsof je met je ogen dicht probeert te ‘zien’ wat je je voorstelt. Als het om pijn gaat, kun je door visualiseren te oefenen de invloed van je pijn kleiner maken. Dat gaat niet vanzelf, zoals altijd geldt ook hier dat oefening belangrijk is voor het resultaat.

Wat je in de oefening doet, is dat je jouw pijn op zo’n manier voorstelt dat je er grip op krijgt. Je stelt je dus voor dat je pijn iets is, waar jij wat aan kunt doen.

Hieronder zie je een aantal visualisatie-oefeningen. Als je hiermee aan de slag gaat, is het belangrijk om op een rustige plek te zitten, een plek waar jij je kunt concentreren. Als je goed zit, adem je rustig een aantal keren in en uit. Vervolgens ga je zo goed mogelijk de oefening voorstellen. Hou dat een aantal minuten lang vol. Als je merkt dat je afdwaalt, breng je je aandacht weer terug naar de oefening. Je kunt, net als bij de ontspanningsoefening, eerst de hele instructie lezen om daarna zelf zo goed mogelijk de oefening te doen. Deze oefeningen kun je ook op www.pijnboek.nl downloaden.


BESCHERMENDE LAAG

Voordat je deze oefening begint, maak je een voorstelling van jouw eigen pijn. Je kunt je dit voorstellen, maar het makkelijkst is om met pen en papier een tekening te maken. Als jouw pijn een zichtbaar iets zou zijn, hoe zou het er dan uitzien? Welke vorm zou jouw pijn hebben? Heeft jouw pijn stekels, of is deze glad? Is het langwerpig, of juist compact als een soort bal? Welke kleur heeft jouw pijn? Probeer zoveel mogelijk details te bedenken. Misschien kun je zelfs het gewicht van jouw pijn wel voorstellen.

Voor het volgende deel van de oefening sluit je de ogen. Je stelt je jouw pijn voor in je lichaam. Als je het goed scherp voor ogen hebt, ga je aan de slag. Je stelt je voor dat je een beschermende en helende ‘folie’ om je pijn heen wikkelt. Hoe die folie eruitziet mag je zelf weten, misschien wel een beetje als dun doorzichtig plastic, of misschien wikkel je liever een zachte stof om jouw pijn heen. Wikkel het in gedachten eromheen, en kijk of je het je echt kunt voorstellen. Elke keer dat je dit doet, merk je het effect op jouw pijn. De stekels worden misschien minder, de vorm wat vriendelijker. Wellicht gaat je pijn minder bewegen en wordt de figuur langzaam kleiner. Ook de kleur kan langzaam veranderen. Op deze manier ga je een aantal minuten de beschermende folie of stof om jouw pijn wikkelen.

Dit is een oefening die goed is om elke dag te doen. Het is helemaal niet erg om een beetje te wisselen met de materialen die je om de pijn heen wikkelt, doe wat voor jou het best werkt. Dit soort oefeningen kunnen na een tijdje heel sterk werken op jouw alarmsysteem!




DE HELENDE ADEM

Deze oefening lijkt erg op de vorige oefening. Ook hier stel je eerst goed de pijn in je lichaam voor en maak je gebruik van je voorstellingsvermogen.

Je sluit je ogen en stelt de pijn in je lichaam voor. Op een inademing stel je je voor dat je verse, gezonde en helende lucht inademt. De lucht reist naar de plek van jouw pijn toe. Doordat de helende lucht naar jouw pijn toe reist, verandert je pijn langzaam. De stekels worden misschien minder, de vorm wat vriendelijker. Misschien gaat je pijn minder bewegen en wordt de figuur langzaam kleiner. Ook de kleur kan langzaam veranderen. Op een uitademing voel je de pijn en negativiteit uit jezelf wegstromen. Op die manier gebruik je een paar minuten lang je ademhaling om je pijn te verminderen.




HET GEVOEL VERPLAATSEN

De volgende oefening is een oefening die veel toegepast wordt bij chronische pijn en die ervoor kan zorgen dat de focus van de pijn verdwijnt en de pijn minder sterk aanvoelt.

Voor deze oefening focus je de pijn op een deel van het lichaam waar je geen pijn voelt, bijvoorbeeld je handen of voeten. In dit voorbeeld gebruik ik de handen. Breng je aandacht echt toe naar wat je voelt als je de aandacht op dit deel van het lichaam richt. Of het koud voelt, warm, of je tintelingen voelt. Vervolgens stel je je voor dat je handen langzaam warmer worden. Je richt alle aandacht op je handen, terwijl je rustig doorademt. Je focust je op de warmte in de handen, ontspant je daarbij zo goed als kan en merkt op hoe deze steeds warmer aanvoelen. Je zult merken dat je handen ook daadwerkelijk warmer worden als je deze oefening doet!

In plaats van warmer, kun je je ook voorstellen dat je handen zwaarder worden, of juist lichter. Oefen met de verschillende mogelijkheden om te ontdekken wat voor jou het beste werkt.




JOUW PIJNLIJKE LICHAAMSDEEL ERGENS ANDERS

Bij deze oefening haal je het pijnlijke deel van het lichaam als het ware weg door je voor te stellen dat het ergens anders is.

Stel het pijnlijke deel van jouw lichaam voor. Maak een zo goed mogelijk beeld van het deel van het lichaam dat pijnlijk is. Vervolgens stel je je voor dat dit pijnlijke deel van je lichaam uit jouw lichaam verdwijnt, alsof je het voor je ziet. Je besluit het pijnlijke deel van je lichaam ergens anders te plaatsen, weg van jezelf. Je mag je voorstellen dat je tegen het deel van je lichaam zegt dat het daar mag blijven, weg van jezelf.

Een aantal voorbeelden:

Als je rugpijn hebt, kun je je voorstellen dat je jouw rug op een stoel plaatst, van jou vandaan en dat je jouw pijnlijke rug vertelt dat hij wel in die stoel mag blijven voorlopig.

Heb je pijn in je linkerbeen, dan kun je je voorstellen dat je jouw linkerbeen wegzet in de kast, om er even geen last van te hebben.




JOUW EIGEN PLACEBO

Voor deze methode stel je je voor dat je medicijnen toedient in het pijnlijke deel van jouw lichaam. Een aantal voorbeelden. Stel je voor:

dat je verdovende zalf smeert op een pijnlijke plek.

dat je jezelf een spuit met een helend middel geeft op de plek waar je pijn voelt.

dat jouw inademing medicijnen naar de plek van jouw pijn brengt, waar ze hun werk doen.

Wanneer je dit doet, probeer je je echt voor te stellen hoe het medicijn jouw pijn tegengaat.




SNELLE MANIEREN OM JE VOORSTELLINGSVERMOGEN TE GEBRUIKEN

Deze korte visualisaties zijn perfect wanneer je geen tijd hebt voor een lange oefening, maar toch iets aan je pijn wilt doen. Wanneer je de langere oefeningen hierboven beheerst, kun je deze ook ‘snel’ inzetten. Als je erin getraind bent, kun je vrij snel ‘folie’ of je ademhaling gebruiken om je gevoel te beïnvloeden. Er zijn meer snelle technieken die kunnen helpen. Voor deze technieken geldt ook dat ze makkelijker worden als je ze vaker toepast.


1. Stel je pijn voor als harde muziek. Stel je vervolgens voor dat je de volumeknop zachter zet.

2. Stel je pijn voor als pop-upschermen op de computer, die je kunt wegklikken.

3. Je kunt je voorstellen dat alles wat met je pijn te maken heeft op dat moment in een vuilniszak gaat, die weggaat als hij vol zit.

4. Stel je pijn voor als een pestkop, tegen wie je zegt: ‘Je bent hier en blijkbaar ben je niet van plan nu weg te gaan. Ik ga me in ieder geval ergens anders mee bezighouden.’



Kun je zelf ook oefeningen bedenken waarbij je gebruikmaakt van je voorstellingsvermogen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



Door deze oefeningen regelmatig te doen, word je beter in het toepassen van visualisaties. Sommige mensen worden er zo goed in, dat ze steeds sneller hun gevoel van pijn kunnen regelen door kort te visualiseren. Er zijn veel varianten beschikbaar van visualisatie-oefeningen. Ik schrijf regelmatig over visualisatie en plaats nieuwe oefeningen op mijn blog op www.reducept.nl.

4.5.3 Dankbaarheid

Onderzoekers zijn erachter gekomen dat een gevoel van dankbaarheid het meest positieve gevoel is dat mensen kunnen hebben. Bij het ervaren van pijn zien we juist dat de hersenen veel negatieve gevoelens aanmaken. Dit is erg interessant, omdat onze hersenen maar één gevoel tegelijk kunnen hebben! Je kunt dus niet goed tegelijkertijd dankbaarheid en negatieve gevoelens ervaren.

Daarnaast weten we dat gevoelens te ‘trainen’ zijn. Bij chronische pijn is dit helaas het geval, waardoor je hersenen steeds beter worden in pijn aanmaken. Het goede nieuws is dat dit weer om te draaien is. Je kunt door beter te worden in het voelen van dankbaarheid de netwerken van pijn in je hersenen minder actief maken.

Maar hoe train je dankbaarheid? Daar zijn gelukkig verschillende effectieve technieken voor. Hieronder staat een aantal genoemd. Voor veel van de oefeningen geldt dat het even wennen kan zijn de eerste keren dat je een oefening doet. Verwacht ook niet direct succes, oefening baart kunst. Veel mensen vinden dankbaarheidsoefeningen vooral in het begin wat vreemd. We zijn als Neder-landers of Belgen vaak niet zo gewend onze dankbaarheid uit te spreken, laat staan dat we er langere tijd bij stilstaan. Mochten de oefeningen je niet zo goed liggen, dan kun je uiteraard je meer richten op de andere strategieën.


DANKBAARHEIDSOEFENING 1

De eerste oefening maakt ook weer gebruik van je voorstellingsvermogen en gaat als volgt. Bedenk een van je favoriete gebeurtenissen uit je leven. Je kunt eventueel een lijstje maken, dat maakt het makkelijk als je de oefening vaker doet. Ga op je gemak zitten en sluit je ogen. Ga vervolgens in gedachten terug naar deze gebeurtenis. Speel de gebeurtenis langzaam af in je hoofd, waarbij je zoveel mogelijk probeert te genieten van waar je aan terugdenkt. Zeg in jezelf, of zelfs hardop ‘dank je’, of ‘ik ben dankbaar voor…’ op de momenten dat dat passend is in je herinnering. Dat laatste kan wat gek voelen de eerste keren, maar het uitspreken van dankbaarheid werkt ontzettend goed in het versterken van het gevoel.

DANKBAARHEIDSOEFENING 2

Bij deze visualisatie-oefening neem je geen herinnering in gedachten, maar personen. Sluit je ogen en denk aan mensen die je kent, die jou dierbaar zijn. Haal ze in gedachten een voor een tevoorschijn, en noem in jezelf of hardop waarvoor je deze mensen dankbaar bent. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben dankbaar voor je steun’, of ‘Dank je dat je altijd naar mij luistert’.

Tip: Het kan voorkomen, zeker als je de oefening wat langer doet, dat je aan mensen gaat denken die minder dicht bij je staan. Misschien denk je zelfs aan iemand die je helemaal niet graag mag! Daag jezelf dan uit, door juist ook voor deze mensen iets te bedenken waarvoor je hen dankbaar bent, ook al is het iets kleins.

DANKBAARHEID EN MUZIEK

Eerder heb je al muziek toegepast om je gevoel te veranderen. Als je muziek luistert waar je goede herinneringen aan hebt, kun je in gedachten teruggaan naar die herinnering terwijl je de muziek luistert voor een extra sterk effect.



Genoeg manieren om aan positieve gevoelens te werken en de netwerken van pijn in je hersenen minder actief te maken! Bedenk, zoals altijd, dat het best een tijdje kan duren voordat de oefeningen impact op je leven hebben. Het voordeel van bovenstaande oefeningen is wel dat je vaak direct positieve gevoelens ervaart wanneer je deze doet!

4.5.4 Een positieve focus

Er zijn twee manieren om meer plezier te hebben. Meer leuke dingen doen, of bewuster zijn van wat nu al goed gaat. De eerste strategie heb je in hoofdstuk 3 al toegepast. De volgende oefening gaat over de laatste strategie. Door je bewust te worden van wat goed gaat in je leven, train je een positieve focus.

Van nature zijn onze hersenen helaas wat ‘negatief ingesteld’. Negatieve gebeurtenissen worden beter onthouden dan positieve. Wetenschappers denken dat dat komt omdat we vroeger beter konden overleven door ons op het negatieve te richten. Gelukkig is een ‘positiever brein’ wel te trainen. Door je bewust te richten op het positieve, worden jouw hersenen daar beter in. Steeds meer en vaker zullen de positieve dingen je opvallen, ook zonder dat je daarvoor moeite hoeft te doen.


POSITIEF (DAG)BOEK

Houd de komende tijd iedere dag een positief dagboek bij. Schrijf elke ochtend drie dingen op waar je dankbaar voor bent, en hoe je het meest uit je dag gaat halen. Schrijf aan het eind van de dag de drie dingen op die je dag het leukst hebben gemaakt, en hoe je morgen nog beter kunt maken.




Mijn ervaring met een positief dagboek

Ik moet eerlijk zeggen: deze oefening vind ik zelf ontzettend moeilijk. Ik vind het heerlijk om even ergens over te zeuren en word een beetje flauw van alle positiviteit en dankbaarheid op een gegeven moment. Dus ik begin mijn positief dagboek altijd met iets noemen waar ik me ontzettend aan ergerde, boos over was of wat me frustreerde. Daarna noem ik de positieve dingen. Het grappige is, dat het opschrijven van de ergernis vaak ervoor zorgt dat ik het in perspectief kan plaatsen. Vaak is de ergernis in het echt helemaal niet zo’n groot probleem als ik het opschrijf en ernaar kijk.



4.5.5 Schrijven

Er is inmiddels veel onderzoek gedaan naar schrijven en gevoel. Wat blijkt, schrijven is een heel goede manier om wat meer afstand van je problemen te nemen, overzicht te krijgen, bepaalde zaken te verwerken en nieuwe inzichten te verwerven. Kortom, schrijven is voor bijna iedereen goed en gezond om te doen. Vooral als je moeite hebt met de visuele oefeningen (sommige mensen kunnen helaas moeilijk visualiseren), kan schrijven een goed alternatief zijn. Sommige mensen zijn ook ‘talig’ ingesteld. Dat betekent dat je door te praten en schrijven beter tot inzichten komt dan door visualiseren of bijvoorbeeld tekenen. Met het positief dagboek hierboven heb je eigenlijk al een eerste schrijfoefening te pakken. Hieronder nog twee manieren.


DAGBOEK

De ‘klassieke’ schrijfoefening. Koop een dagboek en schrijf er iedere dag wat in. Denk niet te veel na over wat je gaat schrijven, begin gewoon! Je zult merken dat na een tijdje het steeds makkelijker wordt om iets te schrijven. Stel jezelf niet te veel verplichtingen of eisen. Het moet vooral fijn zijn om even te schrijven, of het nou lang of kort is.




DE DRIE BRIEVEN

In deze oefening schrijf je drie brieven. Je kunt de brieven aan jouw eigen pijn schrijven. Je kunt de brieven ook aan een persoon schrijven, als je bijvoorbeeld nog erg kwaad bent op iemand.

Brief 1 - De negatieve brief

De eerste brief die je schrijft is helemaal negatief. Je schrijft op wat je allemaal dwarszit. Wat je jouw pijn allemaal kwalijk neemt. Hoe jouw pijn je leven misschien wel heeft verwoest en wat je allemaal niet meer kan. Wat er door de pijn allemaal is misgegaan in je leven en wat er allemaal nog verpest zou kunnen gaan worden door de pijn.

Brief 2 - De positieve brief

In deze brief schrijf je zo positief en begripvol mogelijk. Dat jouw alarmsysteem je probeert te helpen, maar dat het daarin is doorgeslagen. Wat de pijn je geleerd heeft. Welke mensen je wellicht wel hebt leren kennen door te pijn, of wat je hebt ontdekt in het leven. Hoe je in bepaalde opzichten een sterker en beter mens wordt van de pijn.

Brief 3 - De realistische brief

In de laatste brief maak je eigenlijk een mix van de eerste twee brieven. Je omschrijft wat je dwarszit, maar toont ook begrip. Je benoemt de nadelen, maar ook wat voordelen. Je probeert een realistische brief aan de pijn te schrijven.

Variant: Wanneer je het gevoel hebt dat iemand de schuld heeft van jouw pijn (misschien door een ongeluk, bepaalde artsen/hulpverleners of familie), kun je ook aan deze persoon of personen deze brieven schrijven. Je hoeft de brieven nooit te posten, alleen al het schrijven kan ervoor zorgen dat je het minder met je mee gaat dragen.



4.5.6 De ademhaling

Je ademhaling kan een krachtig middel zijn om pijn en emoties te beïnvloeden. De ademhaling gaat als vanzelf. We staan er vaak niet zo blij stil, terwijl de ademhaling toch een grote invloed op ons leven heeft. De meeste problemen ontstaan wanneer we te snel ademhalen.

Wanneer we sporten is het normaal om sneller te ademen, ons lichaam heeft dan meer zuurstof nodig. Als gevolg van pijn en/of stress gaan we helaas ook sneller ademen, terwijl de spieren het niet nodig hebben. Het snelle ademen zonder dat je je inspant, heeft helaas veel negatieve gevolgen voor je lichaam. Snel ademen zorgt ervoor dat je hele lijf meer in de ‘actiestand’ komt. Als dat te lang doorgaat, bouwt het lichaam stress op. Het is alsof je lijf altijd maar aan staat. De hersenen reageren daar ook op, vooral door actief te blijven. Dit kun je merken door steeds maar te blijven malen en je onrustig te voelen.

Je kunt door pijn en stress een snellere ademhaling krijgen. Maar door de snelle ademhaling schiet je pijn- en stresssysteem nog verder door. Zo ontstaat er een negatieve spiraal. Een manier om die negatieve spiraal te doorbreken, kan het aanpassen van de ademhaling zelf zijn. Al eeuwen doen mensen oefeningen die ontspanning kunnen geven en de geest weer kalmer kunnen maken. De volgende drie oefeningen kun je zelf eens proberen om te kijken welke jou bevalt. Als een oefening je bevalt, kun je deze een tijdje dagelijks doen om het effect te merken.


1: FOCUS OP DE ADEMHALING

De eerste oefening lijkt makkelijk, maar is best pittig. Adem in je eigen tempo, en richt je aandacht op het gebied bij de neus. Kijk of je de lucht in- en uit kunt voelen stromen. Misschien merk je zelfs wel temperatuurverschil op bij het in- en uitademen. Het nut van deze oefening? Door op de ademhaling te richten wordt deze vaak al wat rustiger, maar je traint ook je brein om minder afgeleid te raken.

2: PAUZEREN

Deze oefening is meer gericht op ontspannen. Adem normaal in en uit. Na het uitademen wacht je even met inademen. Niet zolang dat het onprettig wordt (je moet daarna weer normaal door kunnen ademen). Met deze oefening bouw je meer koolzuur op dan zuurstof. Het zorgt ervoor dat je lichaam en geest meer in de ontspannen modus komen.

3: LANGZAAM UITADEMEN

Mocht je oefening 2 niet prettig vinden, dan is er een alternatief. Adem normaal in, maar langzaam uit door de mond. Door je mond een beetje te ‘tuiten’ gaat dit soms makkelijker. Het effect is hetzelfde als bij oefening 2, dus je werkt aan ontspanning. Sommige mensen vinden deze oefening fijner dan de tweede oefening.



4.5.7 Mindfulness

Misschien heb je al eerder van mindfulness gehoord. Mindfulness heeft allemaal oefeningen die je aandacht beter maken en je gevoel kunnen beïnvloeden. Omdat mindfulness vooral een training van de aandacht is, komt het uitgebreid aan bod in hoofdstuk 6 (‘Train je aandacht’). De oefeningen die je daar leert, kunnen wel invloed op je gevoel hebben!

4.6 Pijn en angst

Angst kan een grote rol spelen bij chronische pijnklachten. Angst gaat ook bijna altijd samen met pijn. Pijn is zo naar dat eigenlijk iedereen wel bang is voor pijn, of meer pijn. Wanneer de angst voor pijn ervoor zorgt dat je bepaalde dingen in het dagelijks leven niet meer doet, kan het probleem steeds groter worden. Omdat pijn zo’n naar gevoel is, willen we er zo weinig mogelijk van. Wat gebeurt, is dat we wat bang worden voor activiteiten die eerder tot pijn hebben geleid. De angst neemt toe, maakt het alarmsysteem gevoeliger en het resultaat kan nog meer pijn zijn.


Eigen ervaring met pijn en angst

Op skivakantie een aantal jaren geleden vloog een skiër in volle snelheid tegen mijn rechterschouder op, terwijl ik langzaam aan het snowboarden was (het was in een ‘slow’ gebied, maar daar hield die skiër helaas geen rekening mee…). Na een aantal weken rustig aan doen, besloot ik weer te gaan sporten. Ik merkte dat ik wat gespannen was. Na de eerste keer trainen kreeg ik een dag later ‘uitstralende pijn’ door mijn rechterarm. Vanaf mijn schouder voelde ik stekende pijnen mijn arm inschieten, diep in de arm. Nog vreemder was: mijn linkerschouder begon na een paar dagen ook pijn te doen, terwijl ik toch zeker wist dat daar echt niks mee aan de hand was! Ik werkte al een tijd met chronische pijn en probeerde te doen waar ik hier over schrijf. Blijven bewegen, rustig doorgaan met sport opbouwen en veel armbewegingen oefenen (vooral gekke bewegingen hielpen mij!). Dat viel me nog niet mee. De eerste dagen vond ik erg spannend, met de angst dat ik mijn hele arm en schouder naar de vernieling zou kunnen helpen (wat helemaal niet logisch was, maar toch). Geleidelijk werd de pijn minder, mijn schouder links was vrij snel weer ‘ok’, en de ‘echt geblesseerde’ schouder na een aantal weken vrij van pijn. Naarmate ik meer ging oefenen nam ook de angst af om mijn schouder te blesseren. Later heb ik geen klachten meer gehad aan mijn schouder.



Wat je in mijn eigen voorbeeld ziet, en wellicht ook herkent, is dat het ontzettend spannend kan zijn om activiteiten op te pakken die eerder tot pijn leidden. Mijn gevoel zei hardop ‘NIET DOEN’ tijdens veel van de oefeningen die ik toepaste. Onze hersenen steken zo in elkaar dat ze je optimaal willen beschermen, maar schieten daar helaas in door. Dat zorgt niet alleen voor meer pijn, maar ook voor meer angst. Het ene waarschuwingssysteem steekt het andere als het ware aan.

Een kenmerk passend bij angst en pijn, is dat er vaak een voorspelling aan gekoppeld is:


[image: images] Mijn rug gaat kapot als ik boodschappen til.

[image: images] Als ik te veel doe, maak ik mijn schouder kapot.

[image: images] Mijn knie slijt nog meer als ik veel ga fietsen.



Vrijwel iedereen met pijn doet zulke voorspellingen, omdat onze hersenen nou eenmaal zo in elkaar steken. De onbewuste waarschuwingssystemen in onze hersenen zijn de hele dag door voorspellingen aan het maken.

De waarschuwingssystemen in onze hersenen zijn helaas wat bijzonder in nieuwe dingen leren. Ze zitten in het emotionele brein. Lezen over pijn en angst zorgt voor begrip, wat de eerste stap is, maar niet voor minder pijn en angst. Om je pijn en angst te verminderen zul je de waarschuwingssystemen moeten ‘bewijzen’ dat ze het mis hebben. Net zoals je je gevaarsysteem bij pijn wilt bewijzen dat het het niet bij het juiste eind heeft, kun je dat bij angst ook toepassen.

Een heel mooie manier om dit te doen heet ‘blootstelling in kleine stapjes’. Dit is hetzelfde principe als ‘de berg beklimmen’ in hoofdstuk 3, maar dan voor angst. Het idee is dat je eerst opschrijft wat je grootste angst is. Je schrijft op waar je bang voor bent en wat er dan zou kunnen gebeuren. Hoe meer je opschrijft, hoe beter. Vervolgens ga je in stappen je ‘angst overwinnen’. Dat doe je door dingen te doen die spanning geven, maar die je nog wel durft te doen.

Onderstaande oefening werkt uitstekend bij angst, maar is ook erg moeilijk. Als je merkt dat je niet verder komt, of dat de stap om zelf met je angst aan de slag te gaan te groot is, kun je altijd een behandelaar zoeken die je hierbij kan helpen. De oefening hieronder is een oefening uit de cognitieve gedragstherapie en heet daar het gedragsexperiment. Veel psychologen, maar ook (psychosomatisch) fysiotherapeuten zijn geschoold in het helpen met dit soort oefeningen, vooral in specialistische behandelcentra en revalidatiecentra.


ANGSTEN OVERWINNEN

Stap 1: De lijst

Schrijf de cijfers 1 tot en met 10 onder elkaar op een papiertje. De cijfers staan voor de hoeveelheid angst. 1 is een heel klein beetje spanning. 10 is ontzettend spannend.

Zijn er dingen die je nu niet doet, of uit de weg gaat? Dingen die je vroeger wel deed, maar nu niet? Misschien omdat je bang bent voor de pijn, of dat er iets mis zal gaan? Schrijf zoveel mogelijk activiteiten op. Zet de juiste activiteit bij het juiste angstcijfer.


Een voorbeeld van mijn angst top tien toen ik schouderklachten had:

1. Mijn schouders optrekken

2. Ronddraaien met mijn schouders

3. Mijn armen tien tellen omhooghouden

4. Een bal weggooien met rechts

5. Tennis spelen

6. Serveren met tennis

7. Rondjes zwaaien met mijn armen

8. Een hele sportles volgen, inclusief push-ups



Mijn angstschaal liep tot 8. Ik kon geen activiteiten bedenken die ik graag zou willen doen met een 9 of 10. Bungeejumpen was een 10 geweest, maar omdat ik dat zelf niet eens zou willen, heb ik die weggelaten.

Kijk of je ook zo’n lijst kunt schrijven.




	Activiteit
	 



	1
	 



	2
	 



	3
	 



	4
	 



	5
	 



	6
	 



	7
	 



	8
	 



	9
	 



	10
	 




Als je de lijst gemaakt hebt, schrijf je achter elke activiteit ‘wat er zou kunnen gebeuren’. Je doet een voorspelling. Probeer je voorspelling zo concreet mogelijk te maken, zodat je ook daadwerkelijk kunt testen of jouw angst waarheid wordt. Je kunt jezelf afvragen: wat kan er misgaan als ik dit doe?


1. Mijn schouders optrekken – De rest van de dag meer last.

2. Ronddraaien met mijn schouders – Er knapt iets in mijn schouder, waardoor ik meer last krijg.

3. Mijn armen tien tellen omhoog houden – Overbelasting.

4. Een bal weggooien met rechts – Schouder schiet los.

5. Tennis spelen – Overbelasting.

6. Serveren met tennis – Losschietende schouder, er knapt iets.

7. Rondjes zwaaien met mijn armen – Losschietende schouder, er knapt iets.

8. Een hele sportles volgen, inclusief push-ups – Losschietende schouder, er knapt iets.

In dit voorbeeld zie je wat ik dacht dat er zou kunnen gebeuren bij de verschillende activiteiten. Vaak waren dat dezelfde scenario’s. Dat er iets mis zou gaan in mijn schouder, weer iets zou ‘knappen’. Dat ik heel lang last zou hebben en de klachten zouden toenemen. Vul je eigen lijst ook zoveel mogelijk aan. Probeer vooral te focussen op dingen die mis kunnen gaan.



Een belangrijke tip hierbij: probeer niet te veel voorspellingen over de hoeveelheid pijn te doen in je lijst. Als je ‘langzaam de berg beklimt’ betekent het dat je soms ook iets meer pijn zult hebben, voordat dingen beter worden. Dat geldt ook voor het overwinnen van angsten en pijn. De pijn is een signaal dat je hersenen gevaar waarnemen, dat signaal kan vals zijn! In mijn eigen voorbeeld had ik soms juist meer pijn na het doen van een oefening of toen ik bepaalde bewegingen weer oppakte, maar hielp het mijn herstel juist op de lange termijn.

Stap 2: De lijst overwinnen

Als je lijst compleet is, ga je stap voor stap de onderdelen doen. Dit is uiteraard het spannende gedeelte van de oefening, maar ook het gedeelte waarbij je voortgang kunt boeken.

De beste manier om jouw angsten uit de lijst te overwinnen, is door te wisselen en de oefeningen door elkaar te doen. Dan leren je hersenen het uiteindelijk beter dan wanneer je bij 1 begint en steeds een stapje erbij doet. Je kunt dat doen door bijvoorbeeld een dobbelsteen te pakken en te dobbelen om de dobbelsteen te laten bepalen welk onderdeel van de lijst je gaat oppakken. Als je toch wat makkelijker wilt beginnen, kun je zeggen dat 1 en 2 op de dobbelsteen ertoe leiden dat je nummer 1 op jouw lijst moet doen. 3 en 4 op de dobbelsteen zijn nummer 2 op de lijst. 5 en 6 op de dobbelsteen zijn optie 3. Zo kun je toch wat rustiger beginnen en bouw je langzaam op.

Als je een activiteit van je lijst hebt gedaan, kijk dan vervolgens of jouw voorspelling ook is uitgekomen. In mijn geval moest ik kijken of mijn schouder echt losschoot, of er iets knapte. Dat gebeurde niet. Soms had ik wel even pijn, of een tijdje meer pijn, maar het lukte om geleidelijk op te bouwen dat de pijn steeds minder werd. Doe de verschillende oefeningen vaak genoeg om te merken dat ze je op een gegeven moment geen angst meer inboezemen. Vul hieronder nogmaals jouw voorspellingen in, en wat er daadwerkelijk gebeurde toen je de activiteit uitvoerde.




	Voorspelling
	Wat gebeurde er in werkelijkheid?



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 




Als het je lukt om meerdere activiteiten uit de lijst te ondernemen, kun je de volgende vragen beantwoorden:

Kwamen je voorspellingen vaak uit?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat verliep anders dan verwacht?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Welke conclusies kun je daaruit trekken? Wat heb je geleerd?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Is er iets wat je kunt doen om (nog meer) vooruitgang te boeken?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

De oefening hierboven is een manier om zelf met je angst aan de slag te gaan. Dat kan prima, vooral als je angsten niet (te) groot zijn. Merk je dat je echt angstaanvallen krijgt of paniekerig wordt als je hier alleen al aan denkt, dan is het misschien beter om een behandelaar te vinden die hierbij kan ondersteunen.



4.7 Pijn en depressie

‘Het is makkelijk om ontmoedigd en pessimistisch te worden als je langere tijd pijn hebt, maar het helpt me niet.’ Het zijn de treffende woorden van iemand die ik sprak en die al jaren met pijnklachten en somberheid worstelt.

Het is niet eerlijk om steeds pijn te hebben. Dat anderen wellicht niks aan je zien. Dat anderen niet begrijpen waarom je de ene keer vol energie lijkt, en een andere keer vergaat van de pijn. Dat je misschien je werk niet meer kunt doen. Dat de zorg voor andere aandoeningen veel beter lijkt geregeld (en wordt vergoed) dan bij die van jou.

Mede door dit soort ervaringen zien we dan ook een sterk verband tussen pijn en somberheid, of zelfs depressie. Pijn is om depressief van te worden, en depressieve gevoelens kunnen de pijn meer ruimte geven. Een logisch gevolg is dat veel mensen met langdurige pijnklachten sterk het gevoel krijgen dat het hen tegenzit in het leven. Het gevoel dat de omgeving het probleem groter maakt en dat je zelf weinig invloed hebt op je pijn, laat staan dat er verbetering kan optreden. Misschien word je wel steeds meer beperkt, doordat je steeds minder kunt, waardoor je weer minder plezier hebt in het leven.

Het gaat er uiteindelijk niet om of dit terecht is of niet. Het is bijzonder moeilijk om te achterhalen hoe pijnklachten ontstaan en welke omstandigheden daar in welke mate aan hebben bijgedragen. En mocht je het wel ontdekken, dan verandert het waarschijnlijk niet zoveel aan jouw pijn. Kortom: het helpt niet om steeds maar na te denken over hoe het toch kan dat je pijn hebt, laat staan hoe de pijn je leven verziekt.

Wat helpt dan wel? Een focus op vooruitgang, vanuit je situatie zoals die nu is. Dus niet jezelf vergelijken met vroeger, of met anderen, maar met nu. Veel van de oefeningen uit dit boek zullen helpen om sombere gevoelens te overwinnen. Focussen op het positieve, je gedrag langzaam uitbreiden, positieve afleiding en mindfulness zijn allemaal strategieën die niet alleen bij pijn, maar ook bij somberheid en depressieve gevoelens kunnen helpen.

De volgende oefening kan helpen om beter inzicht te krijgen in wat jij belangrijk vindt in het leven. En waar je vooruitgang kan boeken. Als je somber bent, is het belangrijk om dingen te blijven doen. Zelfs als het in het begin nog niet goed voelt, of je er niet meteen van opknapt. Wanneer het toch lukt om vol te houden en actiever te blijven, zal het sombere gevoel vaak na een tijdje afnemen.


BEPAAL WAT JIJ BELANGRIJK VINDT

Maak een lijstje met dingen die jij in het leven belangrijk vindt. Een aantal voorbeelden:

[image: images] Je relatie

[image: images] Ouderschap

[image: images] Familie

[image: images] Vrienden

[image: images] Werk

[image: images] Opleiding en jezelf ontwikkelen

[image: images] Ontspanning

[image: images] Geloof of spiritualiteit

[image: images] Gezondheid

Je mag de lijst zelf langer maken als je wilt! Geef daarna een cijfer, van hoe belangrijk je elk onderdeel vindt. Tussen de 1 (helemaal niet belangrijk) en 10 (het meest belangrijke in je leven).



	Onderdeel van jouw leven
	Hoe waardevol is dit?
	Welk cijder geef je dit?



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 




Geef daarna een cijfer hoe tevreden je bent met de verschillende onderdelen op dit moment in je leven.

Kijk naar de lijst die je hebt opgesteld. Als het goed is, zijn sommige zaken in het leven belangrijker voor je dan andere zaken. Maar je zult ook zien dat je met bepaalde onderdelen minder tevreden bent dan met andere. Waar zitten bij jou de grootste verschillen? Wat vind je wel belangrijk, maar waar ben je eigenlijk helemaal niet tevreden mee?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Kies een van de gebieden van je leven waarvan je vindt dat verandering het meest nodig is. Het zou bijvoorbeeld kunnen dat je gezondheid heel belangrijk vindt (een 9), maar dat je er helemaal niet tevreden mee bent (een 3). Dat is een groot verschil.

Hoe zou jouw leven eruitzien als je wel tevreden zou zijn met jouw gekozen onderdeel?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Dan komt nu het belangrijkste onderdeel. Schrijf op wat er aan je leven veranderd zou zijn om 1 punt meer tevreden te zijn met dit thema. Waarom maar 1 punt? Omdat snelle verandering niet werkt! Je kunt beter bedenken hoe je een kleine stap vooruit kunt maken, dan meteen te verwachten dat je hele leven op orde is.

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat je vervolgens kunt doen, is bepalen wat je in je leven kunt veranderen om dat ene punt vooruitgang te boeken. Zoals in het voorbeeld, je gezondheid van een 3 naar een 4 veranderen. Wanneer je het gevoel hebt dat je het ene punt vooruitgang hebt geboekt, kun je bedenken hoe de volgende stap eruit komt te zien. Als je tevreden bent met een bepaald onderdeel van je leven, kun je je een tijd op een ander onderdeel richten.

Deze oefening heeft veel overeenkomsten met ‘de berg beklimmen’, meer plezier uit je leven halen en met de doelen die je stelde je angsten overwinnen. In elke oefening boek je in kleine stappen vooruitgang. Deze oefening richt zich meer op gevoelens van somberheid, je bent uiteraard vrij om te kiezen welke invalshoek voor jou het beste werkt. Misschien merk je zelfs wel dat tussen de verschillende oefeningen overeenkomsten zijn in de doelen die je kunt nastreven.



Het uitbreiden van activiteiten in het leven en nastreven wat je waardevol vindt, is een belangrijke strategie bij gevoelens van somberheid. Later in het boek zul je nog andere oefeningen en tips krijgen die voor pijn helpen en die ook je stemming kunnen verbeteren. In hoofdstuk 5 leer je meer over negatieve gedachten en in hoofdstuk 6 leer je onder andere negatieve gedachten loslaten.

4.8 Pijn en virtual reality

Virtual reality, VR in het kort, is de digitale wereld die we bekijken door een VR-bril. Vooral de laatste jaren is de techniek van VR zich aan het ontwikkelen. Bedrijven als Oculus hebben betaalbare VR-brillen uitgebracht om VR toegankelijk te maken, en het is zelfs mogelijk geworden om met speciale brillen je mobiele telefoon te gebruiken voor VR. Door van speciale lenzen gebruik te maken die dicht op het scherm zitten en bijna hetzelfde beeld voor je linker- en rechteroog te krijgen, lijkt het alsof je echt in een 3D-wereld bent.

Daarmee is VR een interessante techniek om je gevoel direct te beïnvloeden. Het emotionele brein reageert ontzettend sterk op VR, omdat je ‘midden in’ een andere wereld zit. En zoals je je wellicht herinnert, heeft het emotionele brein moeite om de werkelijkheid te onderscheiden van een digitale wereld.

Naar het inzetten van VR voor pijn wordt al langere tijd onderzoek gedaan. Nog voor VR-brillen toegankelijk werden, waren er al onderzoeken. Onderzoek richtte zich vooral op acute pijn en afleiding. Waar we onze aandacht richten heeft veel invloed op de hoeveelheid pijn die we voelen. Omdat VR zo afleidend is, bedachten onderzoekers terecht dat VR een goede manier zou kunnen zijn om mensen af te leiden van hun pijn. Dat bleek ook, VR leidt meer af dan andere manieren en werkt beter. Op die manier wordt VR tegenwoordig in steeds meer ziekenhuizen al toegepast – meestal bij ingrepen waarbij iemand een korte tijd veel pijn ervaart.

De laatste jaren beseffen steeds meer mensen dat er meer mogelijk is dan afleiding met VR. Zeker voor chronische pijn kun je niet altijd blijven afleiden, wat je in dit hoofdstuk bij ‘neutrale afleiding’ al kon lezen. De afgelopen jaren zien we dat de kwaliteit van VR-brillen steeds beter wordt en de headsets betaalbaarder. Daarmee komen er ook meer partijen die therapieën voor VR ontwikkelen.

De meeste VR-trainingen en -therapieën vertalen letterlijk bestaande oefeningen en omgevingen naar VR. Om de angst te overwinnen krijgt iemand te zien waar hij bang voor is. Bijvoorbeeld bij een angst voor spinnen, hoogtevrees of pleinvrees. In VR krijgt iemand beelden voorgeschoteld van iets wat normaal gesproken erg spannend of vervelend zou zijn. Het voordeel van deze VR-behandelingen is dat het makkelijker wordt om bestaande oefeningen te doen. Zeker als het om angsten gaat die anders moeilijk zijn op te zoeken of duur zijn, kan het een uitkomst zijn. Denk bijvoorbeeld aan de angst om te vliegen. Of een traumatische oorlogservaring die opnieuw kan worden beleefd.

Een andere letterlijke vertaling van behandelingen zijn VR-behandelingen waarbij iemand het lichaam traint. Bewegingsoefeningen die vaak gedaan moeten worden, kunnen in VR gedaan worden. Denk aan oefeningen waarbij je moet bukken, strekken en andere oefeningen doet. Vaak passen deze programma’s ook spelonderdelen toe om de oefeningen leuker te maken.

Omdat het emotionele deel van ons brein weinig onderscheid maakt tussen werkelijkheid en VR, liggen daar uiteindelijk veel meer behandelmogelijkheden – ook voor chronische pijn. Als we weten welk beeld of idee mensen van hun eigen klacht hebben, kunnen ze daaraan ‘blootgesteld’ worden in VR. Op die manier kan iemand grip krijgen op een probleem dat niet zo letterlijk is als een duidelijke angst voor iets in de buitenwereld. Maar bijvoorbeeld meer ‘interne problemen’ als depressie, burn-out, of in het geval van Reducept: langdurige pijnklachten.


Virtual reality bij chronische pijn

Al een aantal jaren werk ik met Margryt Fennema aan een VR-training voor chronische pijn, Reducept. Op die manier is met Reducept een training ontwikkeld die verschillende onderdelen combineert. In VR maak je een digitale reis door je zenuwstelsel. Je leert hoe pijn werkt (kennis). Je kunt op je eigen gevaarprikkels schieten (visualisatie), doet ontspanningsoefeningen, bent afgeleid van je pijn, richt je op het positieve en kunt mindfulness en gedachtenoefeningen doen. Voor het meest positieve effect, allemaal in de vorm van een spel. Een echte brein-training dus!

De VR-training gebruikt technieken die je ook in dit boek tegenkomt, met extra overtuigingskracht voor jouw emotionele brein in VR. Op www.reducept.nl kun je daarover meer informatie vinden en de training gratis proberen.



Grip krijgen op klachten door een ander beeld van je probleem te vormen, is niet nieuw. Alle hulpverleners, met name psychologen, helpen mensen een ander beeld van hun probleem te krijgen. Door klachten op een andere manier te bekijken, wordt het mogelijk hieraan wat te doen, of ze te accepteren. En vooral daarom is VR een interessante ontwikkeling.

4.9 Tot slot

Pijn en gevoel hangen sterk met elkaar samen. In dit hoofdstuk heb je geleerd dat het emotionele brein, daar waar pijn ontstaat, op verschillende manieren te beïnvloeden is. Je kunt dat doen door buiten jezelf iets te veranderen, of juist binnen in jezelf vaardigheden te ontwikkelen. Vooral die laatste strategie gaat ervoor zorgen dat je beter wordt in het zelf reguleren van je gevoelens en hopelijk ook je pijnbeleving.

In dit hoofdstuk zijn veel strategieën aan bod gekomen om jouw gevoel te beïnvloeden. Te veel om allemaal in een keer uitgebreid te proberen, laat staan toe te passen. Het beste kun je voor elke strategie een aantal dagen de tijd nemen. Probeer de strategie een paar keer uit en merk op hoe jij je erbij voelt. Ook hier is het belangrijkste dat de oefening goed voelt. Sommige mensen met wie ik de oefeningen gedaan heb vermelden meteen een verbetering, bij anderen kan het wel een paar weken duren voordat er verbetering optreedt. De beste voorspeller bij dit soort oefeningen is in mijn ervaring vooral de mate waarin je merkt dat de oefening bij je past, dat je rustig ervan wordt en dat je vertrouwen hebt in de methode. Ontbreken al die factoren bij een oefening, dan is het geen probleem een andere oefening te kiezen. Of juist een strategie uit een ander hoofdstuk.

Ook voor deze oefeningen geldt dat het belangrijk is om rustig op te bouwen. Als je te veel tegelijk wilt veranderen, is de kans groot dat je opgebrand raakt. Je vraagt dan te veel van jezelf, dat alles meteen beter moet. Probeer te voorkomen dat je, ook met het toepassen van deze oefeningen, te veel van jezelf vraagt. Ook dan ren je te snel ‘de berg’ op.


5 Train je denken

5.1 Wat zijn gedachten en wat doen ze?

In dit hoofdstuk sta ik stil bij ons denken en uiteraard ook bij strategieën om je gedachten positief te beïnvloeden. De hele dag door hebben we gedachten. Onderzoekers schatten in dat dit er wel zo’n 50.000 per dag zijn! Daarbij vallen drie dingen op:


1. We hebben sneller negatieve gedachten dan positieve. Onze hersenen zijn erop ingesteld dat ze makkelijker negatieve gedachten aanmaken. Gedacht wordt dat deze focus op het negatieve onze overlevingskansen vroeger vergrootte. Negatieve gedachten gaan vaak over alles wat er mis kan gaan, waardoor we meer op onze hoede zijn. Hoewel dat lang geleden waarschijnlijk onze kans op overleven vergrootte, is dat tegenwoordig vooral een nadeel. Het leven is minder gevaarlijk dan duizenden jaren geleden, waardoor negatieve gedachten ons tegenwoordig vooral in de weg zitten.

2. Hoe meer we in gedachten verzonken zijn, hoe slechter we ons voelen. Wanneer het lukt om met onze aandacht niet in gedachten te zijn, maar juist ‘in het moment’, voelen we ons vaak beter. Omdat onze gedachten vaak naar het negatieve neigen, gaan we ons slechter voelen wanneer we lang in gedachten verzonken zijn. Wat wel interessant is, is dat onderzoek naar hoe we ons voelen en wat we denken aantoont dat we ons altijd beter voelen wanneer we onze aandacht richten op wat we ervaren. Zo werd er een studie uitgevoerd naar hoe we ons voelen en hoe we denken. Mensen die in de file stonden, werd gevraagd de aandacht volledig te richten op de ervaring van het ‘in de file staan’. Een ander deel van de groep moest aan negatieve zaken denken, en de laatste groep moest juist aan leuke dingen denken. De groep die aan negatieve dingen moest denken, voelde zich het slechtst. Daarna de groep die aan leuke dingen dacht. Het bijzondere was dat de mensen die zich volledig op de ervaring richtten van het in de file staan zich nog beter voelden dan de mensen die aan leuke dingen dachten! In hoofdstuk 6 ga ik dieper in op hoe je je volledig op de ervaring kunt richten.

3. We hebben zoveel gedachten dat we ons er niet eens bewust van zijn. Ga maar na, je bent je lang niet bewust van al die 50.000 gedachten die op een dag in je omgaan… De meeste gedachten komen vanzelf in ons op. Er wordt ook wel gezegd dat we heel veel ‘automatische gedachten’ hebben. Het lastige is dat we deze automatische gedachten vaak onbewust meteen serieus nemen, wat vooral tegen ons werkt wanneer veel van deze automatische gedachten negatief zijn.



Eigenlijk zijn we de hele dag door aan het denken en vaak niet eens zo positief. In het volgende voorbeeld zie je welke impact een gedachte kan hebben in een bepaalde situatie.


Een gedachte maakt dat we betekenis geven aan iets wat we meemaken. Laat ik een voorbeeld geven waarin dat vrij simpel duidelijk wordt.

Stel, Jan ziet een Duitse herder op zich afkomen in het park. Hij denkt: ik ga gebeten worden! (gedachte). Hij wordt bang (gevoel) en rent snel weg (gedrag).

In dit voorbeeld heeft Jan in een fractie van een seconde de automatische gedachte dat hij gebeten gaat worden. De gedachte is als het ware de interpretatie van de situatie. De gedachte leidt tot negatieve gevoelens en vluchtgedrag. Dezelfde situatie kan ook heel anders verlopen bij een andere gedachte.

Stel, Piet ziet een Duitse herder op zich afkomen in het park. Hij denkt: wat een lief beest! (gedachte). Hij voelt zich blij (gevoel) en geeft de hond een aai (gedrag).

Hoewel de situatie gelijk is, maakt deze automatische gedachte dat het verloop heel anders is dan bij Jan. De positieve interpretatie zorgt voor een goed gevoel en toenadering in plaats van vermijding.



Zoals je in het voorbeeld kunt zien, heeft de gedachte die iemand heeft heel veel invloed op het gevoel en gedrag. Denken en voelen hangen vaak sterk met elkaar samen. Je kunt je misschien na dit voorbeeld wel voorstellen dat negatieve gedachten over het leven en pijn een sterke invloed op je hebben. Sterker nog, die negatieve gedachten kunnen een bron van ‘gevaar’ zijn voor jouw alarmsysteem – en daardoor jouw pijn negatief beïnvloeden.

Voorbeelden van gedachten die het gevoel van gevaar vergroten, zijn bijvoorbeeld:


[image: images] Het zit echt niet goed in mijn rug, er moet iets mis zijn.

[image: images] De dokter heeft gezegd dat ik nooit meer zwaar mag tillen.

[image: images] Ik kan elk moment weer een zenuwbeknelling krijgen.

[image: images] Mijn pijn zal wel nooit overgaan.



Veel van dit soort gedachten hoeven helemaal niet te kloppen. Later in dit hoofdstuk ontdek je hoe je erachter kunt komen welke gedachten wel of niet kloppen. Maar zelfs als een gedachte wel klopt, helpt het vaak niet om er steeds mee bezig te zijn.

5.2 De gedachtenfabriek

Hoe ontstaan al die gedachten eigenlijk? Je zou het zo kunnen zien: in je hersenen zit een ‘gedachtenfabriek’. De hele dag door worden hier gedachten gemaakt. Er zijn heel veel mensen aan het werk in deze fabriek – het vergt nogal wat werk om die 50.000 gedachten te maken. Sommigen maken de gedachten, de arbeiders van de fabriek. De fabriek heeft ook managers, die het werk van de arbeiders inspecteren. De managers in de fabriek staan op de uitkijk – vooral voor negatieve gedachten. Ze kijken goed naar jouw leven en besluiten of er ook nieuwe gedachten gemaakt moeten worden.

De managers besluiten dus welke gedachten de arbeiders moeten maken. Daarbij houden ze zich het liefst vast aan een aantal regels om te bepalen of bepaalde gedachten vaker moeten worden gemaakt. Een belangrijke regel is dat wanneer jij een gedachte erg serieus neemt, de managers vinden dat ze goed werk hebben gedaan. Ze zetten de arbeiders aan het werk om deze gedachten vaker te maken.

Hoe weet je of je een gedachte serieus neemt? Je neemt een gedachte serieus wanneer je zonder verder nadenken precies doet wat de gedachte jou vertelt. Stel dat de buurvrouw vraagt of je meegaat wandelen en je direct denkt: als ik meega en straks pijn krijg, zit ze met mij opgescheept en wil ze me er vast niet meer bij hebben. Wanneer je deze gedachte serieus neemt, zul je direct zeggen dat je niet mee gaat wandelen. Dit is een teken voor de manager van de gedachtenfabriek dat hij zijn werk goed gedaan heeft. De kans dat je vaker zulke gedachten zult hebben, zal iets groter worden.

Een andere regel waar de managers van de gedachtenfabriek zich graag aan houden, is dat ze gedachten waarbij je je erg gespannen of angstig voelde graag herhalen. Wanneer een arts of andere hulpverlener je bijvoorbeeld heeft verteld dat ‘er niks meer aan te doen is’ of je lichaam echt ‘stuk’ is, kun je daar erg van schrikken. De managers in de gedachtenfabriek zien meteen mogelijkheden. Zoals ik al schreef, zijn ze nogal op het negatieve gericht. De werkers gaan aan de slag en maken deze gedachte steeds weer. En hoe serieuzer je die gedachten neemt, hoe vaker ze terugkomen. Steeds meer productielijnen met negatieve gedachten worden toegevoegd. Zo kun je al snel in een negatieve ‘denkspiraal’ terechtkomen waarbij allemaal gedachten over pijn en jouw lichaam de dag kunnen overheersen.

Dit soort negatieve gedachten worden ook wel ‘nocebo’s’ genoemd, het omgekeerde van een placebo’s. Misschien ben je wel bekend met het placebo-effect. Als je ergens positieve verwachtingen van hebt, werkt het vaak beter. We zien dat bijvoorbeeld bij onderzoeken waar ‘neppillen’ worden gebruikt, die regelmatig toch effect hebben. Het omgekeerde noemen we het ‘nocebo-effect’. Dat is wanneer je negatieve verwachtingen hebt. Helaas dragen veel hulpverleners (meestal onbewust) bij aan het nocebo-effect. Ze vertellen je dat ze niks meer voor je kunnen doen, dat je altijd pijn zult hebben of dat er echt iets stuk is in je lichaam. Dit soort ideeën zorgen er alleen maar voor dat je steeds meer negatieve gedachten ontwikkelt en jouw alarmsysteem gevoeliger wordt!

Zo dragen de managers en arbeiders in de gedachtenfabriek dus bij aan een alarmsysteem dat steeds meer pijn kan maken. Het lastige van de gedachtenfabriek is dat jij die zelf niet heel makkelijk direct kunt bijsturen. De managers en werkers doen hun werk terwijl jij je hier vaak niet bewust van bent, wat ik eerder al de automatische gedachten noemde. Als je heel veel aandacht richt op wat je denkt, kun je je gedachten soms wat sturen, maar tijdens je dag doet de fabriek waar die zin in heeft. Je kunt je moeilijk de hele dag bewust blijven van je gedachten.

5.3 De directeur van de gedachtenfabriek

Tot zover klinkt het misschien wat hopeloos, al die negatieve gedachten, slechte managers en arbeiders die hun werk doen zonder zich af te vragen of het wel ergens goed voor is. Toch heet dit hoofdstuk niet voor niks ‘Train je gedachten’. Je kunt namelijk wel degelijk deze patronen veranderen. De gedachtenfabriek heeft namelijk een directeur. En dat ben jij.

Uiteindelijk besluit jij namelijk nog altijd wat je kunt doen met bepaalde gedachten. Ga maar na. Je hebt altijd een keus. Je kunt je verzetten tegen je gedachten, een bepaalde gedachte niet serieus nemen of iets heel anders doen dan je gedachten je vertellen. Waarschijnlijk heb je je tijdens het lezen van dit boek en het doen van de oefeningen al regelmatig verzet tegen gedachten die je hebt gehad. De kans is groot dat je je in het hoofdstuk ‘Train je gedrag’ wel een paar keer verzet hebt. Terwijl je toen wellicht de gedachte had dat je geen zin had in beweging of dacht iets niet te kunnen, heb je je er vast regelmatig toe kunnen zetten en je verwachtingen overtroffen. Je hebt dus altijd een keuze.

Alleen… ben jij als directeur van de gedachtenfabriek nog niet goed opgeleid. Waarschijnlijk heeft niemand je ooit verteld hoe je meer grip op de fabriek krijgt. Hoe je beter in de gaten kunt krijgen wat jouw managers en arbeiders uitspoken. Maar vooral: hoe je de managers en arbeiders op een andere manier kunt aansturen, zodat de gedachten die uit de fabriek komen rollen hopelijk eens wat positiever en realistischer kunnen worden.

Het is belangrijk en zinnig om te leren hoe jij als directeur van jouw gedachtenfabriek weer grip kunt krijgen. Dat betekent niet dat de fabriek altijd luistert, of dat er meteen veel verandert. Het duurt een tijdje voor jouw managers en werkers zich zullen aanpassen. Maar zoals altijd, kan de beloning van je werk groot zijn. Je werkt toe naar een fabriek waar je beter in de gaten zult krijgen wanneer de managers en werkers hun werk niet goed doen. Hoe je een productielijn kunt stilleggen en de instructies naar de managers kunt veranderen, zodat ze meer op de positieve zaken gaan letten.

Daardoor kun je toewerken naar gedachten die het gevoel van gevaar verkleinen, zoals bijvoorbeeld:


[image: images] Pijn hoeft niet schade te betekenen, laat ik kijken wat haalbaar is.

[image: images] Mijn lichaam is goed in staat zichzelf te herstellen.

[image: images] Me druk maken over pijn in de toekomst helpt mij nu niet verder.



Op het moment dat positieve en helpende gedachten toenemen, dreigt er minder gevaar. En minder gevaar, kan tot minder pijn leiden!

5.3.1 De directeur wakker maken

De eerste stap in de training van de directeur is de directeur bewust maken van wat er in de gedachtenfabriek gebeurt. Een van de problemen van de directeur is dat hij niet meer goed op de hoogte is van wat er in de fabriek gebeurt. De fabriek doet haar werk automatisch, zonder dat de directeur nog erg betrokken is. De managers maken de dienst uit en de arbeiders voeren hun werk uit zoals gevraagd wordt. Het wordt tijd dat de directeur weer eens de fabriek in loopt om te kijken wat er allemaal gebeurt.

De eerste stap van het veranderen van gedachten is dan ook door-hebben welke gedachten er zijn. Als je niet weet wat er in de fabriek gebeurt, kun je er ook niks aan veranderen. Dat betekent dat je best een tijd (vaak toch wel minimaal een week) regelmatig kunt oefenen in het bewust worden van gedachten.

Het bewust worden van gedachten is geen leuke fase. Je bent druk bezig om jouw negatieve gedachten te leren herkennen, maar doet er nog niets mee. Dat kan vervelend voelen, omdat het lijkt alsof er ineens veel meer negatieve gedachten zijn. In werkelijkheid zijn het er niet meer, maar voelt het zo omdat je je ineens bewust bent van die gedachten. Toch is deze fase nodig, want zonder inzicht in je gedachten kun je ze later niet veranderen.


DE DIRECTEUR WAKKER MAKEN – JE GEDACHTEN BIJHOUDEN

Zie deze oefening als een inspectie van de fabriek. Je schrijft als directeur van jouw gedachtenfabriek precies op welke gedachten je tegenkomt in het dagelijks leven. Dat is in het begin even wennen, je bent je vaak zo weinig bewust van gedachten dat het in het begin soms kan voelen dat je aan het gokken bent welke gedachte je op een gegeven moment had. Mocht je het niet helemaal zeker weten, dan is dat geen probleem. Naarmate je de oefening vaker doet, word je beter in het herkennen van wat je denkt. Het is in het begin dus geen probleem dat je een gedachte probeert in te vullen of er gaten in het schema vallen.

Om je bewust te worden van wat je denkt, wordt vaak een hulpmiddel gebruikt, het G-schema. In dit schema kun je invullen wat je dacht en voelde op een moment in je dag, en wat het gevolg was.

Een kort voorbeeld:

1. Gebeurtenis: Ik werd wakker met rugpijn.

2. Gedachte: Niet weer, dit gaat nooit over.

3. Gevoel: Somber.

4. Gedrag: In bed blijven liggen.

5. Gevolg: Ik kwam te laat op mijn werk.

Vul deze week dagelijks minimaal een G-schema in. Kies een moeilijk moment op de dag, of als je er lastig een kunt bedenken een eerder moment. Vul het hele schema in. Je zult meer inzicht krijgen en je bewuster worden van wat er in je omgaat op deze momenten.



5.4 Waardeloze gedachten leren herkennen

De eerste stap van de training van de directeur zit erop. Hopelijk is het je gelukt enkele van je gedachten te herkennen. Misschien heb je in de gedachten die je opschreef ook al gemerkt dat gedachten je niet altijd helpen. Sterker nog, veel negatieve gedachten beïnvloeden je gevoelens en gedrag ook op een negatieve manier. Door allerlei negatieve gedachten over pijn vermijd je wellicht meer activiteiten dan je zou willen. Flink balen dus, al die negatieve gedachten in jouw gedachtenfabriek.

Maar wellicht denk je ook wel: pijn is toch ook negatief? Nou, dat is het zeker. Is het dan niet redelijk dat jouw fabriek zoveel negatieve gedachten maakt? Dat zou je kunnen zeggen. Maar je kunt je ook afvragen of die negatieve gedachten jou verder helpen. Helpt het jou om daar steeds bij stil te staan, of brengt dat alleen maar meer pijn teweeg? Negatieve gedachten over jouw pijn zou je ook kunnen bekijken als ‘extra negatieve bagage’. Het is erg logisch en begrijpelijk om na lange tijd pijn zo te denken, maar dat maakt het probleem vaak alleen maar groter.

In het boeddhisme hebben ze een interessante uitdrukking voor negatieve gedachten. Ze noemen dit de ‘dubbele pijl’. Stel dat je ergens pijn hebt in je lichaam. De pijn komt zomaar op, je had er niks aan kunnen doen. Dit is de eerste pijl. Stel dat je nu denkt: Mijn pijn zal nooit overgaan… Door die gedachte voel je je verdrietig. Dat is de tweede pijl. Nu heb je niet alleen pijn, maar ook nog verdriet. Op die manier wordt niet alleen de pijn in je lichaam, maar ook de emotionele pijn alsmaar groter, waarbij het zelfs zo kan zijn dat de pijlen die volgen uiteindelijk nog meer pijn geven dan de oorspronkelijke pijl. Daarbij wordt de oorspronkelijke pijn wel de ‘schone pijn’ genoemd, en de pijn die erbij komt de ‘vuile pijn’.

Veel negatieve gedachten zijn in feite ‘waardeloos’. Ze voegen niks toe in waarde voor jouw leven, en ondanks dat ze soms wel waar lijken te zijn, blijken ze vaak niet te kloppen. De volgende stap in de training van de directeur, is het leren herkennen van ‘soorten gedachten’. Je leert de gedachten onder te verdelen in verschillende categorieën, zodat je straks als directeur nog beter en sneller kunt beoordelen of een bepaalde productielijn van gedachten in jouw fabriek wel mag stoppen met zijn werk.

Een aantal categorieën van waardeloze gedachten zet ik hier op een rijtje:


[image: images] Catastroferen/Doemdenken: Uit onderzoek weet men dat veel mensen met chronische pijn catastroferen, ook wel doemdenken genoemd. Een catastrofe is een ramp, en bij deze denkstijl overheersen negatieve uitkomsten voor de toekomst. Voorbeelden: mijn pijn gaat nooit over, ik zal wel nooit meer kunnen fietsen. Als je lange tijd pijn hebt, is het niet zo vreemd dat dit soort gedachten zich ontwikkelen. Er is vanuit de wetenschap veel interesse voor dit soort gedachten, omdat ze een heel sterke impact hebben op pijnklachten, maar zelfs op de uitkomsten van behandelingen. Het blijkt namelijk dat veel medische ingrepen een slechtere uitkomst hebben wanneer iemand veel last heeft van catastroferen. Mensen die dezelfde medische ingreep hebben gehad en veel catastroferende gedachten hebben, geven later vaker aan dat de ingreep niet geslaagd is en de pijn is gebleven of is teruggekomen. Je zou kunnen zeggen dat catastroferende gedachten daarmee een echt ‘nocebo’ zijn, door de negatieve verwachting pakt de behandeling slechter uit.

[image: images] Zwart-witdenken: Bij zwart-witdenken denkt iemand in termen van alles of niets. Vaak zijn de gedachten dat iets helemaal goed is, of helemaal slecht en is er weinig ruimte voor een middenweg. Voorbeelden van zwart-witdenken zijn: niemand heeft het zo erg als ikzelf, geen enkele dokter kan mij helpen, ik kan maar beter altijd in bed blijven.

[image: images] Jezelf als slachtoffer zien: Waardeloze gedachten in de slachtofferrol hebben betrekking op het onvermogen om zelf iets aan je problemen te doen en geven vooral de schuld aan zaken die buiten je eigen vermogen liggen. Voorbeelden: die ene operatie heeft mijn leven verpest, niemand luistert naar me, niemand begrijpt mijn pijn. Doordat de oorzaak van het probleem buiten jezelf ligt bij dit soort gedachten, kun je er ook weinig aan veranderen. Het lijkt alsof alles al vaststaat. Dit soort gedachten schetsen een leven waarin er weinig grip is om dingen te veranderen.




WELKE CATEGORIEËN HERKEN JIJ ZELF?

In de vorige stap heb je al geoefend met het opschrijven van negatieve gedachten. Pak de gedachten die je opschreef uit de vorige oefening er nog eens bij en zet ze eventueel in een lijstje onder elkaar. Herken je gedachten die je in een of zelfs meerdere van de categorieën kunt plaatsen? Schrijf hieronder je gedachten op en kruis de categorieën waarin je ze kunt plaatsen aan. Je zult zien dat veel gedachten zich in meerdere categorieën laten plaatsen.

[image: images]



5.5 Gedachten uitdagen

Oké, er komt eindelijk meer actie in jouw directeursopleiding. Je loopt al een tijdje rond in jouw gedachtenfabriek. Je hebt de manager en werkers gecontroleerd en bent nu beter op de hoogte van wat er in jouw gedachtenfabriek gebeurt. Als het goed is, heb je een beter idee van de gedachten die er gemaakt worden. Je hebt deze kunnen ordenen. Misschien heb je al bepaalde patronen ontdekt. De managers zijn wellicht zelfs wat ongerust geworden door al dat gecontroleer – dat waren ze niet van jou gewend. Deze fase wordt ook wel ‘bewust onbekwaam’ genoemd. Je bent je bewust van wat er speelt, maar hebt je gedachten waarschijnlijk nog niet kunnen veranderen. (Alhoewel: sommige mensen merken dat alleen het ‘controleren’ van de fabriek al ervoor zorgt dat hun gedachten wat positiever worden.)

Jij gaat nu een stap verder. De volgende fase is die van ‘bewust bekwaam’. Je gaat als directeur bewust veranderingen doorvoeren. Het wordt tijd om die managers eens aan te pakken. Hun orders om steeds maar negatieve gedachten te maken moeten maar eens klaar zijn. Tuurlijk, ook de managers deden hun werk omdat ze het beste met je voor hadden. Maar ze moeten toch echt begrijpen dat al die negatieve gedachten niet langer werken.

Wanneer je een tijdje je gedachten opschrijft en op die manier ‘volgt’, zal je vaker bepaalde gedachten tegenkomen. Dat kunnen allerlei gedachten zijn, maar veelvoorkomende gedachten van mensen die langere tijd pijn hebben zijn:


[image: images] Dit gaat nooit meer over.

[image: images] Niemand snapt me echt.

[image: images] Het hoeft van mij allemaal zo niet meer.



Het is inmiddels wel duidelijk dat dit soort gedachten je niet verder helpen. Hoe maak je aan de managers duidelijk dat deze gedachten juist niet helpen?

Een goede manier om je gedachten uit te dagen is vragen erover te stellen. Je kunt je voorstellen dat je de vergadering van de managers binnenloopt en vragen gaat stellen om hen ervan bewust te maken dat hun management tot problemen leidt. De volgende drie vragen zijn in veel gevallen genoeg om de managers het erg ongemakkelijk te maken.


1. Welk bewijs is er voor en tegen deze gedachte?

2. Helpt deze gedachte mij verder?

3. Wat zou ik tegen een vriend zeggen die deze gedachte heeft?



Door een gedachte te nemen, deze vragen over de gedachte te stellen en het antwoord op te schrijven, daag je de gedachten en managers uit. Je zult merken dat er meer ruimte ontstaat om op een andere manier naar je probleem te kijken door bij deze vragen stil te staan.


Stel, ik neem de gedachte: Het heeft allemaal geen zin meer. Vervolgens sta ik bij de drie vragen uitgebreid stil.

Vraag 1: Welk bewijs is er voor en tegen de gedachte dat het leven geen zin meer heeft?

Als ik naar het bewijs voor en tegen kijk, dan zou ik kunnen zeggen: het leven heeft geen zin, omdat ik niet steeds pijn wil. Al die pijn maakt dat het leven een stuk minder leuk is geworden. Maar het leven heeft wel zin omdat ik nog plezier heb in veel dingen die ik doe. Ik zou mijn familie en vrienden niet willen missen. Er zijn nog heel veel dingen die ik wel kan. Kortom, er is wel wat bewijs dat het leven mij vaak tegenzit of geen zin lijkt te hebben, maar meer bewijs dat het leven wel zin heeft.

Vraag 2: Helpt deze gedachte mij verder?

Nee, deze gedachte helpt mij niet verder. Ik word er alleen maar somber van en kom dan tot weinig. Als ik stilsta bij de dingen die nog wel zinvol voor me zijn, wil ik in leven blijven en zou ik zeker geen eind aan mijn leven willen en kunnen maken.

Vraag 3: Wat zou ik tegen een vriend zeggen die deze gedachte heeft?

Als een vriend deze gedachte zou hebben, zou ik hem proberen op te beuren en zeggen dat hij of zij wel de moeite waard is. Dat er genoeg is om voor te leven, dat ik hem of haar waardeer. Misschien zou ik vaker met hem erop uitgaan, of als hij echt somber is adviseren om professionele hulp te zoeken.



Door deze drie vragen te beantwoorden, merk je dat deze gedachte vrij waardeloos is. Hij klopt niet, want er is genoeg in het leven dat nog wel zinvol is. Hij helpt niet veel verder, want het is een gedachte die vooral tot gevoelens van somberheid leidt. De laatste vraag is wel een interessante. Dikwijls vinden we het veel makkelijker om een ander advies te geven, dan in ons eigen situatie te bedenken wat we kunnen doen. We zitten vaak vast in ons eigen perspectief. Door te doen alsof je een vriend advies geeft, kun je vervolgens kijken of dit advies ook (deels) op jezelf toepasbaar is.


JEZELF UITDAGEN

Nu is het tijd voor jezelf om een (of meer) gedachten uit te dagen. Welke gedachten, die je de laatste tijd hebt opgeschreven, ga jij uitdagen? Noteer deze gedachte. En beantwoord vervolgens dezelfde drie vragen over deze gedachte.

GEDACHTE:

________________________________________________________

________________________________________________________

Welk bewijs is er voor en tegen deze gedachte?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Helpt deze gedachte mij verder?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat zou ik tegen een vriend zeggen, die deze gedachte heeft?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat is je conclusie?

________________________________________________________

________________________________________________________

GEDACHTE:

________________________________________________________

________________________________________________________

Welk bewijs is er voor en tegen deze gedachte?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Helpt deze gedachte mij verder?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat zou ik tegen een vriend zeggen, die deze gedachte heeft?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat is je conclusie?

________________________________________________________

________________________________________________________

GEDACHTE:

________________________________________________________

________________________________________________________

Welk bewijs is er voor en tegen deze gedachte?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Helpt deze gedachte mij verder?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat zou ik tegen een vriend zeggen, die deze gedachte heeft?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat is je conclusie?

________________________________________________________

________________________________________________________



Je kunt je het effect van deze oefening wel voorstellen bij de managers van de fabriek. Die waren al niet van hun directeur gewend dat hij hun werk ging bekijken. In deze oefening stel je de juiste kritische vragen. Je leidt jouw managers naar nieuwe inzichten over hun werk. Wanneer je de oefening een aantal dagen herhaalt, merk je misschien al het eerste verschil. De managers zullen in eerste instantie dezelfde gedachten laten maken door de arbeiders als ze eerder deden; verandering gaat vaak geleidelijk. Maar jij bent je als directeur veel sneller bewust ervan wanneer negatieve gedachten gaan overheersen. Wanneer het je lukt op dat moment een kritische vraag aan de manager te stellen, zoals je in de vorige oefening deed, is de kans groot dat de stroom negatieve gedachten in ieder geval voor het moment stopt.

5.6 Helpende gedachten maken

Als het goed is, zijn de managers van jouw gedachtenfabriek aardig geschrokken naar aanleiding van de eerdere oefeningen. Je hebt ze door jouw kritische vragen laten inzien dat hun voorliefde voor negatieve gedachten helemaal niet goed uitpakt. Ze weten nu dat de gedachten die steeds in jou rondgaan je niet verder helpen, of soms niet eens kloppen. Dat alleen al kan ervoor zorgen dat een aantal managers hun werkwijze verandert. Wellicht merk je dat je al wat minder negatieve gedachten hebt. Maar er is nog een stap. Sommige managers moet je echt voorhouden welke gedachten wel goed zijn, anders snappen ze het nog niet. Laten we ook de laatste managers overtuigen!

De gedachten die je als directeur gaat maken noemen we ‘helpende gedachten’. Helpende gedachten zijn, zoals het woord al zegt, gedachten die je verder helpen in je leven. In tegenstelling tot veel negatieve gedachten stellen helpende gedachten je in staat iets aan je problemen te doen. Ze zijn positief omschreven en gaan vaak over de mogelijkheden die je zelf hebt om anders tegen problemen aan te kijken of deze zelf aan te pakken. Anders dan de categorie ‘slachtoffergedachten’, waar je eerder over kon lezen, hebben helpende gedachten vaak betrekking op jouw eigen verantwoordelijkheid voor problemen en op zaken waar je wel zelf invloed op hebt.

Helpende gedachten worden ook wel ‘realistische of reële gedachten’ genoemd, omdat ze een goede weergave zijn van hoe het werkelijk zit. Je kunt je afvragen: waarom noemen we ze niet gewoon ‘positieve gedachten’? Dat komt omdat gedachten die alleen maar positief zijn, vaak net zo min helpen als negatieve gedachten. Waar negatieve gedachten zwart zijn, zijn positieve gedachten helemaal wit. Terwijl het leven niet zwart-wit is. Je kunt moeilijk zeggen: ‘Een leven met pijn is ontzettend leuk.’ Dat is positief, maar ongeloofwaardig en helpt je ook niet echt verder. Het doel van dit deel van de training van de directeur is dan ook niet om superpositieve gedachten te maken. Nee, juist gedachten die een goede balans hebben en geloofwaardig zijn helpen je uiteindelijk het meest vooruit.

In een eerder voorbeeld gebruikte ik de voorbeeldgedachte ‘het heeft allemaal geen zin meer’, wat een flink waardeloze gedachte bleek. Toen we deze uitdaagden met de drie vragen, ontdekten we dat niet alleen deze gedachte niet klopt, maar ook nog eens ervoor zorgt dat je je slechter gaat voelen. Een aantal voorbeelden van helpende gedachten die deze gedachte zou kunnen vervangen zouden zijn: ‘Ik kan een waardevol leven leiden met pijn’, of ‘Het leven is waardevol voor mij, al is het niet altijd makkelijk’. Net als negatieve gedachten zijn helpende gedachten ook voor iedereen uniek. Het is maar net bij welke gedachte jij je goed voelt en waarvan jij merkt dat deze je daadwerkelijk vooruit zou helpen.

In de oefening die je straks gaat doen, ga je proberen een realistisch alternatief te bedenken voor een aantal negatieve gedachten. We noemen dit ook wel het ombuigen van negatieve gedachten. Door regelmatig negatieve gedachten op te schrijven en om te buigen naar helpende gedachten, zullen de managers van de gedachtenfabriek de helpende gedachten langzaam maar zeker overnemen. Het heeft wat voeten in de aarde om de productielijnen in de fabriek zo te veranderen, maar iedereen in de fabriek raakt langzaam gewend aan deze nieuwe manier van werken. Als je een tijdje oefent met het ombuigen van negatieve gedachten, zul je op een gegeven moment ook zonder al die moeite helpende gedachten kunnen oproepen. Van de fase dat je je niet bewust van je negatieve gedachten was (onbewust onbekwaam) ben jij je als directeur langzaam bewust geworden van de negatieve gedachten (bewust onbekwaam). Door helpende gedachten te maken word je ‘bewust bekwaam’. En door dit een tijd vol te houden gaat het hopelijk steeds meer vanzelf, wat we ‘onbewust bekwaam’ noemen.

Let op, het kan goed zijn dat je af en toe weer een tijdje bezig moet gaan met je eigen gedachten. Zoals je eerder kon lezen, hebben onze hersenen helaas de neiging het negatieve sneller uit te vergroten. Als de aandacht van de directeur een tijdje verslapt, kan de fabriek weer meer in zijn oude patronen terugvallen. Je kunt dit hoofdstuk er altijd weer bij pakken om je van die gedachten bewust te worden, deze uit te dagen en uiteindelijk om te buigen. Nu je dit een keer gedaan hebt, is het grote voordeel dat je ze waarschijnlijk sneller weer op de rit zult hebben.

Nu is het tijd om zelf een aantal helpende gedachten te maken. Hieronder zie je een aantal voorbeelden. In de oefening ga jij aan de slag met helpende gedachten.




	Negatieve gedachte
	Helpende gedachte



	Ik kreeg alweer pijn van het wandelen.
	Met rust en kleine stapjes bouw ik het wandelen rustig op, ondanks de pijn.



	De pijn verpest mijn leven.
	Ook met pijn kan ik nog steeds leuke dingen doen.



	Ik kan niks door de pijn.
	Vandaag heb ik toch maar mooi met de hond gewandeld, morgen zien we wel weer!



	Ik kom nooit van mijn pijn af.
	Mijn hersenen werken net als die van anderen met pijn; door bezig te gaan boek ik in kleine stappen vooruitgang.



	Mijn pijn zit niet in de hersenen, mijn lichaam is het probleem.
	Alle pijn ontstaat in de hersenen. Het is niet makkelijk om die te veranderen, maar ik doe mijn best.







HELPENDE GEDACHTEN MAKEN

Buig de meest hardnekkige, waardeloze gedachten die je eerder opschreef nu om naar helpende gedachten. Doe dit een tijdje dagelijks, om je managers goed te trainen in het maken van helpende gedachten!



	Negatieve gedachten
	Positieve gedachten



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 






5.7 Bewust blijven van helpende gedachten

Nu je al die moeite hebt gedaan om helpende gedachten te ontwikkelen, is het natuurlijk ook van belang dat je er regelmatig aan herinnerd wordt. De gedachtenfabriek heeft, zeker in het begin, de neiging om snel weer terug te vallen in het oude patroon. Door jezelf regelmatig aan de helpende gedachten te herinneren, help je de directeur om de managers weer even bewust te laten worden van wat eigenlijk ook alweer de bedoeling is.

Er zijn verschillende manieren om jezelf aan je helpende gedachten te herinneren. Het kan geen kwaad af en toe van plek of strategie te wisselen. Je hersenen raken vaak al snel ‘gewend’ aan een bepaalde herinnering, waardoor afwisseling je goed scherp houdt.

Sommige strategieën kunnen een beetje gemaakt aanvoelen. Hoewel het in andere culturen vaak wat gebruikelijker is, vinden Nederlanders het soms toch moeilijk om het positieve op te zoeken – al helemaal wanneer het gaat om goede eigenschappen van jezelf belichten of jezelf vertellen dat je op de goede weg bent. Zoek naar strategieën die jou niet te ongemakkelijk maken, maar kijk toch of het lukt een aantal strategieën uit de volgende oefening toe te passen. Het blijkt namelijk dat de kracht van herhaling bij helpende gedachten belangrijk is en dat je brein een helpende gedachte ook als steeds normaler gaat ervaren wanneer deze vaak wordt herhaald.


JEZELF HERINNEREN AAN HELPENDE GEDACHTEN


[image: images] Schrijf je helpende gedachte op een post-it en hang deze op een prominente plek. Bijvoorbeeld op de spiegel, op de koelkast of plak de post-it in je portemonnee. Wissel regelmatig van plek, gedachte of zelfs van de kleur van de post-it om de gedachte goed zichtbaar te houden.




[image: images] Gebruik de functie herinneringen van je telefoon om jou (dagelijks) aan je helpende gedachte te herinneren. Je kunt bepaalde herinneringen zo instellen dat je ze elke dag als ‘taakje’ op je to-dolijst krijgt bijvoorbeeld, of als notificatie in jouw agenda.




[image: images] Schrijf de helpende gedachte elke dag op. Dat kun je meteen ’s ochtends doen, of je koppelt het aan een ander moment op de dag, zoals koffie drinken. Herhaaldelijk opschrijven van helpende gedachten heeft veel impact op je brein.




[image: images] Misschien kun je zelf nog meer manieren bedenken waarop jij jezelf kunt herinneren aan de helpende gedachten?



________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



5.8 Extra strategieën

Hopelijk heb je met dit hoofdstuk een beter inzicht gekregen in hoe gedachten werken, hoe ze ontstaan en hoe jij als directeur de fa briek weer in het gareel kunt krijgen. Neem echt de tijd voor de strategieën die je in dit hoofdstuk hebt gelezen. De strategieën die je tot nu toe hebt doorgenomen zullen de basis vormen van de training van jouw directeur. Het is handig deze eerst onder de knie te krijgen voordat je je verder verdiept in extra strategieën.

Maar misschien wil je wel meer? Zoals bij alle onderdelen van dit boek, kan het zijn dat de ene strategie jou beter ligt dan de andere. De ene persoon heeft meer baat bij het reguleren van gevoel, waar de ander juist meer baat heeft bij het werken met gedachten.

Sommige mensen zijn van zichzelf al meer beredenerend. Ze hebben vaak meer moeite om bij hun gevoel te komen. In dat geval zijn de oefeningen uit hoofdstuk 4 en een aantal oefeningen die je in hoofdstuk 6 tegenkomt vaak erg nuttig om ‘minder in het hoofd’ te zijn met de aandacht. Anderen hebben het tegenovergestelde. Bij hen staat de emotie voorop en gaan de gedachten snel mee in (heftige) emoties. In beide gevallen is het goed je gedachten beter te leren kennen en uit te dagen.

Als je snel emotioneel bent en je gedachten daarin meegaan, zijn de strategieën uit dit hoofdstuk extra waardevol. Jouw managers kunnen de extra aansturing wel gebruiken, zodat jouw hoofd niet meteen overrompeld wordt door alle gedachten. Hoe meer je jouw directeur traint in het bewust worden van gedachten, deze gedachten uitdagen en uiteindelijk bijstellen, des te sneller hij de fabriek kan bijsturen. Daarmee voorkom je die ‘tweede pijl’ waarover ik het eerder had, en voorkom je dat jouw negatieve gedachten je gevoel versterken.

Je kunt alle extra oefeningen een of meerdere keren proberen. Sommige oefeningen zijn in het begin lastig of even wennen. Net als bij de andere oefeningen in dit boek, kies je uiteindelijk de oefeningen die jij zelf het meest nuttig vindt.


ADVOCAAT VAN DE DUIVEL

Een van mijn favoriete oefeningen is ‘de rechtszaak’. In deze oefening neem je een gedachte, en twee partijen. De ene partij is voor de gedachte, de andere is tegen. Laten we het voorbeeld van Sjaak nemen. Het belangrijkste stuk van de gedachten van Sjaak is: niemand zit op mij te wachten op deze manier.

Laten we eens ervan uitgaan dat de advocaat van de tegenpartij gaat bewijzen dat niemand op Sjaak zit te wachten. Deze zou kunnen zeggen: ‘Beste rechter, hier is Sjaak. Hij heeft vaak rugpijn en is daardoor regelmatig ziek. Hij is onbetrouwbaar voor zijn collega’s. Hij haalt deadlines soms niet door zijn afwezigheid. Niemand zit op deze meneer te wachten, Sjaak kan net zo goed ontslagen worden.’

De verdediging zou kunnen zeggen: ‘Beste rechter, Sjaak is geen uitzondering. Maar liefst 20% van de bevolking heeft op dit moment langdurige pijnklachten. Sterker nog, op het kantoor van Sjaak zijn meerdere mensen met vergelijkbare klachten, dus veel collega’s zullen het begrijpen. En ondanks zijn rugpijn doet hij zijn werk nog goed, heb ik nagevraagd. We moeten Sjaak niet ontslaan, maar ondersteunen.’

De rechter zou kunnen oordelen dat men wel degelijk op Sjaak zit te wachten. En streng eraan toevoegen dat Sjaak wel zelf naar oplossingen moet gaan zoeken, in overleg met zijn baas, want hij gaat niet veel verder komen als hij zichzelf steeds neerhaalt.

Als je met gedachten zit die je regelmatig dwarszitten, kun je prima deze oefening zelf doen. Neem een vel papier, schrijf de gedachte op en de argumenten voor en tegen. Je kunt het zelfs uitwerken met iemand die je vertrouwt en beide een rol kiezen. Bedenk wat de rechter zou besluiten. Kun je dit oordeel jezelf ook eigen maken?

VAN PROBLEEM NAAR VOORUITGANG

Niet elke negatieve gedachte die je hebt is per se onterecht of klopt niet. Maar je kunt negatieve gedachten hebben over onderwerpen waar echt wel vooruitgang is te behalen. Het nadeel van negatieve gedachten is vaak dat deze je eerder tegenhouden en je zelfvertrouwen beschadigen, dan ervoor zorgen dat je gemotiveerd en vol vertrouwen dingen in je leven gaat aanpakken.

Wanneer je negatieve gedachten hebt over een deel van het leven waar wel degelijk vooruitgang te behalen is, kan het lonen om te kijken op welke manier je dit voor elkaar kunt krijgen. Zo zet je de negatieve gedachte om in acties die je daadwerkelijk iets opleveren. Hieronder een aantal voorbeelden. Na de voorbeelden is er ruimte om jouw eigen gedachten op te schrijven en te noteren hoe jij vooruitgang kunt behalen.




	Negatieve gedachte
	Hoe kan ik vooruitgang behalen?



	Het gaat me nooit lukken om weer een eind te fietsen.
	Door mijn kracht en conditie langzaam op te bouwen kom ik steeds een stapje verder richting mijn doelen.



	Mijn pijn gaat nooit over.
	Ik kan zelf iets aan mijn pijn doen door de oefeningen in dit boek te doen.



	Mijn rug is kapot.
	Ik kan mijn rugspieren trainen en geleidelijk mijn activiteiten uitbreiden.



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 









HOE GROOT IS DE KANS?

Wanneer negatieve gedachten overheersen, kun je het gevoel hebben dat jouw gedachten ook echt werkelijkheid worden. Het lijkt alsof je dat bijna zeker weet. Als je de tijd neemt stil te staan bij de kans dat dat echt gaat gebeuren, zul je zien dat de kans vaak veel kleiner is dan je vooraf denkt. Door de kans te berekenen dat jouw gedachten echt uit gaan komen, kan het makkelijker zijn om te relativeren.

Deze oefening werkt goed als je gedachten gaan over gebeurtenissen waarvan je bijna zeker weet dat deze gaan plaatsvinden. Het helpt om de gebeurtenissen zo duidelijk mogelijk te omschrijven, zodat je een goede inschatting kunt maken van de kans.

Een kans van 100% vul je in als een 1. Een kans van 50% is 0,5 en zo verder.

Wanneer je een serie aan gedachten hebt, kun je van elke gedachte kijken welke kans deze heeft. Door de kansen met elkaar te vermenigvuldigen weet je hoe groot de kans is dat jouw gedachten in die volgorde plaats gaan vinden.




	Gedachte
	Kans



	Als ik ga sporten, ga ik vast weer door mijn rug.
	0,4



	Dan moet ik weer een week in bed liggen.
	0,5



	Ik zal na die week al mijn conditie wel weer kwijt zijn.
	0,8






In dit voorbeeld zie je een kleine ‘keten’ van gedachten, die begint met een ongeval tijdens het sporten. Stel dat ik mijzelf als voorbeeld neem hier, dan denk ik dat ik 40% kans heb om door mijn rug te gaan tijdens het sporten. Als ik door mijn rug ga, is de kans 50% dat ik een week plat moet liggen. Als ik een week in bed moet liggen, schat ik de kans 80% dat mijn conditie dan sterk verslechterd is.

De kans dat deze gebeurtenissen alle drie achter elkaar gebeuren is dan 0,4 x 0,5 x 0,8 = 0,16. Dat is maar 16% dus!

Kijk of je zelf een aantal gedachten, of ketens van gedachten, kunt opschrijven die je regelmatig dwarszitten. Komt de daadwerkelijke kans overeen met jouw gevoel?



	Gedachte
	Kans



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 




Totale kans … x … x … x … = ...



	Gedachte
	Kans



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 




Totale kans … x … x … x … = ...



	Gedachte
	Kans



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 




Totale kans … x … x … x … = ...




	Gedachte
	Kans



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 




Totale kans … x … x … x … = ...




WAT VEROORZAAKT JOUW PIJN?

Wanneer je lange tijd pijn hebt, kun je het gevoel krijgen dat jouw pijn het gevolg is van iets wat je is overkomen. Misschien wordt al jouw pijn voor jouw gevoel veroorzaakt door een ongeval, aandoening of ziekte. Of heeft een bepaalde behandeling, operatie of een bepaald medicijn wel een grote rol gespeeld in het ontstaan of verergeren van jouw pijn. Onze hersenen steken zo in elkaar dat ze vaak naar een vrij simpele reden voor problemen zoeken. In de volgende oefening ga je kritisch kijken naar het aandeel van verschillende oorzaken voor jouw pijn. Door de kennis uit dit boek weet je dat pijn een complexe samenhang van factoren is, en pijn uiteindelijk ontstaat wanneer jouw brein besluit dat er gevaar dreigt. Om te beginnen schrijf je op wat gevoelsmatig de belangrijkste oorzaak van jouw pijn is.


Voorbeeld: De pijn in mijn benen wordt door een zenuwbeschadiging veroorzaakt. Mijn gevoel zegt dat dit 95% zeker de oorzaak van mijn klachten is.

[image: images]



Wat is gevoelsmatig de belangrijkste oorzaak van jouw pijn?

________________________________________________________

Hoe groot zegt jouw gevoel dat het aandeel van deze oorzaak is?

[image: images]

In de volgende stap ga je uitgebreid kijken naar de mogelijke oorzaken van jouw pijn. Alle andere mogelijke oorzaken geef je opnieuw een percentage.



	Voorbeeld: Wat zouden andere oorzaken van de pijn in mijn benen kunnen zijn?



	Mijn brein wil mij te veel beschermen.
	40%



	Ik zou gezonder kunnen leven.
	5%



	Ik zou meer kunnen bewegen.
	10%



	Mijn medicijnen hebben het probleem erger gemaakt.
	10%



	TOTAAL
	65%




In dit voorbeeld zou het betekenen dat de oorspronkelijke reden voor de aanhoudende pijn nog maar 35% ruimte zou krijgen. Als dat toch niet helemaal goed voelt, kun je achteraf de percentages nog wat bijstellen. De conclusie die ik uit het voorbeeld trek, is dat mijn oorspronkelijke inschatting van 95% toch wel erg fors was. Zonder de zenuwbeschadiging was de pijn er waarschijnlijk niet geweest, maar er zijn in de loop van de tijd wel zaken bij gekomen die de pijn erger maken en in stand houden.

Hoe ziet jouw lijst met andere oorzaken voor jouw pijn eruit?



	
	%



	
	%



	
	%



	
	%



	
	%



	
	%



	
	%



	
	%



	Totaal
	%




Welke conclusie trek je als je nu opnieuw naar je oorspronkelijke inschatting kijkt?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________




VERGELIJKEN MET HET NULPUNT

Wanneer je al lange tijd pijnklachten hebt, heb je vaak al veel moeten inleveren. Veel mensen met pijnklachten die ik sprak vertelden me dat ze eerder in hun leven erg actief waren geweest. Sommigen hadden lange wandel- of fietstochten gemaakt, verre reizen of hadden werk waarin ze erg actief waren. Een van de mensen die hulp zocht voor zijn pijn had zelfs op hoog niveau gebokst. Het leven met pijn staat sterk in contrast met de prestaties die je waarschijnlijk eerder hebt geleverd. Dat maakt het vaak lastig om activiteiten op te bouwen. Het kan erg zinloos voelen om een paar minuten te bewegen als je terugdenkt aan het feit dat je je vroeger moeiteloos lange tijd kon inspannen. Sommigen voelen zich zelfs slecht terwijl ze hun activiteiten uitbouwen, omdat ze maar blijven denken aan de tijd dat ze tot alles in staat waren. Het is vergelijken met de beste versie van jezelf, om vervolgens steeds teleurgesteld te raken. We noemen dit ook wel de ‘opwaartse vergelijking’.

Een betere strategie is vergelijken met het nulpunt. Het nulpunt is het punt waarop je helemaal niet in staat bent ook maar iets te doen in de richting van je doelen. Door naar het nulpunt te kijken, kun je beter inschatten welke voortgang je al hebt geboekt. Het geeft meer plezier, omdat je kijkt naar wat je hebt bereikt, in plaats van naar wat je niet (meer) kunt. Dat motiveert meer, wat het vervolgens makkelijker maakt om vol te houden.

Noteer een aantal onderdelen van jouw leven waar je nu vaak negatief over denkt. Wat is het absolute nulpunt wanneer je naar deze onderdelen kijkt? Hoe verhoud jij je ten opzichte van dit nulpunt, en welke conclusie kun je daaruit trekken?




	Negatieve evaluatie
	Nulpunt
	Conclusie



	Vroeger had ik nooit pijn, nu heb ik steeds last.
	De hele dag door ondraaglijke pijnen hebben.
	Ik heb nog regelmatig pijn, maar het wordt beter en ik weet wat ik zelf eraan kan doen.



	Vroeger liep ik een marathon, nu kom ik de straat bijna niet uit.
	Helemaal niet kunnen wandelen.
	Ik bouw het wandelen langzaam op en kom steeds iets verder.



	Vroeger kon ik me beter concentreren, nu kan ik nauwelijks een boek lezen.
	Helemaal geen focus hebben, niet kunnen lezen.
	Mijn aandacht en concentratie gaan langzaam vooruit, ik kan weer een bladzijde lezen zonder de draad kwijt te raken.






Vul nu een aantal negatieve evaluaties, het nulpunt en een conclusie in. Mocht je opmerken dat je in het dagelijks leven jezelf negatief met jezelf of met anderen vergelijkt, kijk of het dan ook lukt om te vergelijken met het nulpunt, of kijk naar je vooruitgang ten opzichte van een tijdje terug!




	Negatieve evaluatie
	Nulpunt
	Conclusie



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 




WAT VIND JIJ BELANGRIJK IN HET LEVEN?

Pijn kan je gedachten en gevoel overheersen. Op momenten kan het lijken alsof de pijn alles in je leven negatief beïnvloedt. Door zo met de pijn bezig te zijn, slokt het een groot deel van de aandacht op over de dag. Terwijl er wel veel waardevollere of leukere zaken zijn om aandacht aan te besteden, lijkt de pijn op plek 1 te staan. Deze oefening is een goede voorbereiding op hoofdstuk 6 over aandacht. In dit hoofdstuk leer je technieken om met de aandacht minder bij de pijn te zijn. Maar als de aandacht niet bij de pijn is, waar is je aandacht dan wel?

Voor deze oefening ga je stilstaan bij de verschillende gebieden in jouw leven waar je aandacht aan zou willen geven. Je zet deze eerst in de volgorde van de mate waaraan je daar nu aandacht geeft. Waar je het meeste aandacht aan geeft staat bovenaan. Dan het volgende deel van je leven waar je aandacht aan geeft, en zo verder. In de tweede kolom maak je een volgorde van gebieden waarbij je kijkt naar de mate waarin je graag aandacht zou geven aan de verschillende gebieden. Daarbij geef je de zaken die jij belangrijk vindt in het leven waarschijnlijk meer aandacht. Een voorbeeld:




	Waar geef ik het meeste aandacht aan?
	Waar zou ik graag het meeste aandacht aan geven?



	Mijn werk
	Mijn gezin



	Pijn
	Mijn werk



	Op de telefoon bezig
	Vrienden



	Huishouden
	Huishouden



	Mijn gezin
	Vrije tijd



	Vrije tijd
	Familie






In dit voorbeeld zie je dat deze persoon zijn werk erg belangrijk vindt, dat blijft redelijk gelijk. Hij zou wel graag meer aandacht aan zijn gezin en vrienden willen geven, en vooral minder aandacht aan de pijn en al helemaal minder tijd op de smartphone willen doorbrengen.

Bedenk waar jij op dit moment veel aandacht aan geeft en waarschijnlijk ook veel over nadenkt. Klopt dat met wat je in het leven ook belangrijk vindt?




	Waar geef ik het meeste aandacht aan?
	Waar zou ik graag het meeste aandacht aan geven?



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 



	 
	 




Welke conclusie trek je hier uit?

________________________________________________________

________________________________________________________



5.9 Tot slot

Ook in dit hoofdstuk heb je de nodige strategieën en oefeningen gekregen om jouw gedachten aan te passen. Ik hoop dat je een beter inzicht hebt gekregen in hoe jouw denken werkt. Gedurende je leven wordt de gedachtenfabriek gebouwd in jouw hersenen. Elke ervaring die je hebt speelt mee in de werking van de fabriek. Het is dan ook hard werken om daar verandering in aan te brengen, zo’n grote en logge fabriek. Neem daarom echt de tijd voor de verschillende oefeningen. Probeer ze een tijdje uit en merk op wat ze met jou doen. En ik kan het niet vaak genoeg herhalen, maar kijk ook echt goed naar welke strategieën jou helpen en bij je passen. Het is geen probleem om andere strategieën eerst een tijdje voorrang te geven.

Iedereen werkt daar anders in. Sommige mensen met pijn merken dat door hun gedrag te veranderen, hun denken ook meegaat. Anderen merken dat ze juist door de technieken van het denken beter te beheersen ze zich makkelijker ertoe kunnen zetten om in beweging te komen. De verschillende strategieën hangen met elkaar samen, waarbij er geen goed of fout is.


6 Train je aandacht

6.1 Aandacht en het brein

In dit hoofdstuk staan we stil bij de ‘aandacht’. We beginnen met een kort stukje theorie, om ook hier de manier waarop onze hersenen werken beter te begrijpen. Aandacht heeft een aantal bijzondere eigenschappen. De hoeveelheid aandacht die je hebt is beperkt, alles waar aandacht naartoe gaat neemt steeds meer plek in en aandacht kent verschillende vormen. Het trainen van de hoeveelheid aandacht die naar pijn gaat en hoe je de aandacht kunt verdelen komt in de oefeningen aan bod.

6.1.1 Het filter van het brein

De eerste eigenschap van aandacht is dat het werkt als een filter. De hoeveelheid aandacht die er binnen jouw filter voor pijn is, speelt een erg belangrijke rol bij het voelen van pijn. Sterker nog, als de aandacht niet bij de pijn is, is het gevoel van pijn al snel een stuk minder. Je kunt dit zelf testen.


AANDACHT BIJ DE PIJN EN VAN DE PIJN

Pak je telefoon (of een computer) en zoek een video op van een liedje dat jij mooi vindt. Zet deze klaar, zodat je dat nummer straks vlot kunt starten. Lees eerst de hele instructie een keer, voordat je de oefening uitvoert.

Ga rustig zitten en doe je ogen dicht. Breng je aandacht nu zo goed mogelijk naar de pijn en merk op hoe sterk je deze voelt. Doe dit een tijdje, zo’n 30 seconden.

Zet dan het liedje aan en doe je ogen weer dicht. Luister zo goed mogelijk naar het liedje. Doe na zo’n 30 seconden je ogen open, en kijk nu ook naar de video die bij het liedje hoort.

Wat gebeurde er met de intensiteit van de pijn bij het verplaatsen van de aandacht?

________________________________________________________

________________________________________________________

Wellicht heb je gemerkt dat deze wel minder werd toen je ging luisteren, en misschien wel nog minder toen je ging kijken!



Wanneer we ergens aandacht aan geven, zijn we ons hier meer bewust van. Onze hersenen kunnen niet alle prikkels tegelijk verwerken. Ze moeten alle informatie die binnenkomt sterk filteren, anders zouden we allemaal overprikkeld raken.

De eerste eigenschap van aandacht is dat de totale aandacht die je kunt besteden beperkt is. Zoals je in de oefening zou hebben kunnen merken: als er meer aandacht gaat naar andere bronnen, is er minder ruimte voor de pijn. Op die manier kan afleiding, een van de strategieën waarbij in hoofdstuk 4 al werd stilgestaan, ervoor zorgen dat de pijn minder aanwezig is.

6.1.2 Alles wat je aandacht geeft, groeit

Wellicht ken je het gezegde ‘alles wat je aandacht geeft, groeit’ wel. Een uitspraak van Aristoteles, een van de bekendste oude Griekse filosofen. Tegenwoordig wordt hiermee vooral bedoeld dat de zaken die je aandacht geeft een steeds grotere plek innemen in je leven en gedachten. Maar ook dat je hersenen steeds beter worden in de dingen die je vaker doet. Dat is de tweede eigenschap van aandacht.

Een vergelijking die hier meer inzicht in kan geven, is die van het symfonieorkest. Je brein heeft veel overeenkomsten met een orkest! Als het orkest een melodie vaak oefent, wordt het hier steeds beter in. Alle leden van het orkest oefenen het stuk zo vaak dat ze het bijna kunnen dromen. De bladmuziek is haast niet meer nodig en het hele orkest kan het stuk steeds mooier en opzwepender spelen. Alles wat zij aandacht geven (de melodie), dat groeit (daar worden ze beter in).

In onze hersenen zit ook een soort ‘symfonieorkest’. Als we fietsen speelt het orkest de fietsmelodie, als we werken de werkmelodie en als we slapen de slaapmelodie. Als we pijn hebben, speelt het orkest de pijnmelodie.

Iedere keer dat je pijn hebt, speelt het orkest de pijnmelodie en wordt het beter in het spelen van die melodie. Zo goed zelfs, dat alleen de triangel maar hoeft te klinken en de rest van het orkest pakt de melodie al op. De figuurlijke triangel kun je dus vergelijken met bijvoorbeeld een negatieve gedachte over pijn (‘Als het maar niet erger wordt als ik…’). Om pijn te verminderen zullen we het orkest dan ook andere melodieën moeten leren spelen. Je kunt de oefeningen in dit boek vergelijken met andere melodieën die jij het orkest leert spelen, zodat de pijnmelodie verbroken wordt.

Wanneer we iets aandacht geven en dit vaak herhalen, groeit het en worden we er beter in. Dit telt niet alleen voor de goede, leuke of zinvolle dingen in het leven, maar helaas ook voor negatieve zaken zoals pijn. Hersenwetenschappers hebben ontdekt dat meer gebieden in je hersenen bezig zijn als je ergens beter in wordt. Mensen met chronische pijn hebben veel actievere hersenen als ze pijn ervaren dan mensen zonder chronische pijn. De hersenen worden actiever en de pijn kan zelfs toenemen zonder dat er in het lichaam maar iets veranderd is! Op hersenscans zien we dit ook. Iemand met langdurige pijnklachten heeft veel actievere hersenen bij pijn dan iemand met weinig ‘pijn ervaring’.

De kunst is dus om aan alles wat met pijn te maken heeft minder aandacht te schenken. Dat zijn zowel gedachten over pijn, gedrag dat pijn kan versterken als de pijn zelf of andere negatieve gevoelens. Je hebt in dit boek al de nodige strategieën geleerd die ook positief op de aandacht werken. In dit hoofdstuk sta je stil bij een aantal manieren waarop je extra gebruik kunt maken van de aandacht.

6.1.3 Automatische en gestuurde aandacht

De derde interessante eigenschap van het brein en aandacht is dat er twee vormen van aandacht zijn. Onze aandacht wordt meestal ‘automatisch’ gestuurd. Het gebeurt vanzelf, zonder dat we er erg in hebben. Misschien herken je wel dat het bijvoorbeeld moeilijk is om je ogen weg te houden bij een tv als deze ergens aan staat. De aandacht wordt als het ware ernaartoe ‘gezogen’ zonder dat je er erg in hebt.

De tweede manier van aandacht sturen is ‘bewust’. Je kunt je aandacht namelijk wel zelf sturen. Meestal moet je je aandacht echt bewust bijsturen als je wat saaiere taken doet. Studeren of huiswerk maken, bijvoorbeeld.

Herinner je je nog het ‘emotionele brein’ en het ‘cognitieve brein’ uit hoofdstuk 4? Het emotionele brein hangt sterk samen met de automatische aandacht. Net zoals gevoelens buiten ons bewustzijn om ontstaan, gaat onze aandacht ook steeds, zonder dat we dit bewust doen, naar allemaal prikkels toe.

Het cognitieve brein hangt juist samen met de bewuste aandacht. Het kost meer energie en moeite om je aandacht zelf te sturen, maar het kan wel lonen. Door de aandacht een tijd lang bewust te sturen, zoals je bij de oefeningen in dit hoofdstuk doet, leren je hersenen nieuwe manieren aan van de aandacht richten. Na een tijdje hoop je dat deze nieuwe manier van de aandacht richten vanzelf gaat, zodat je zonder al te veel inspanning niet meer steeds met de aandacht naar de pijn gaat.

Bij (chronische) pijn is het vaak zo dat de aandacht automatisch naar de pijn gaat. Logisch, want pijn is een waarschuwing! Het zit in onze natuur om automatisch aandacht te geven aan zaken die gevaarlijk zijn; op die manier kunnen we overleven. Het nadeel van al die automatische aandacht is dat je de pijn sterker voelt (vanwege je filter) en dat de pijn steeds groter wordt (omdat je er zoveel aandacht aan geeft). Jouw aandacht werkt dus op drie verschillende manieren tegen jezelf!

Je vraagt je misschien af waarom jouw hersenen dat zouden doen. Hersenen proberen zo efficiënt mogelijk de dag door te komen. Patronen in denken, voelen, gedrag en aandacht die vaker voorkomen gaan ze zo snel mogelijk automatiseren. Je kunt het vergelijken met rijles. De eerste rijles moet je met alle aandacht de auto besturen, terwijl je later zonder problemen een gesprek kunt voeren terwijl je autorijdt. Daardoor blijft er ruimte over voor andere zaken, en hoef jij je niet meer zo druk te maken over het besturen van de auto. De hersenen maken daarbij dus geen onderscheid in het automatiseren van zaken die goed voor je zijn, of tegen je werken.

In het geval van chronische pijn beginnen je hersenen helaas tegen jou te werken. Met de kennis die je inmiddels van pijn hebt, zie je nu het probleem. De pijn die je voelt is niet (meer) ‘nuttig’. Je voelt steeds pijn, ook als er niks in je lichaam is veranderd. De hersenen zorgen ervoor dat de aandacht ook nog eens naar al die pijn toe gaat.


MEER VORMEN VAN AANDACHT

Onze aandacht kan een aantal toffe dingen. Naast dat je aandacht vanzelf of bewust bijgestuurd kan worden, kan je aandacht ook nog verschillende vormen aannemen. Een paar voorbeelden:


1. De aandacht kan smal (op 1 punt) of breed (op meerdere dingen) gericht zijn.

2. De intensiteit van je aandacht kan verschillen.

3. Je aandacht kan of naar buiten of naar binnen gericht zijn.

4. Je aandacht kan op vaste voorwerpen of juist op niet-tastbare zaken als kleuren en gedachten gericht zijn.

5. Je aandacht kan op de verschillende zintuigen gericht zijn, of op het denken.



Je hebt eerder al ervaren dat je de aandacht kunt verplaatsen. Je gaat nog een stapje verder! Ga eens na of jij je aandacht actief kunt sturen op de volgende onderdelen:


[image: images] Buiten jezelf: focus om en om op een paar voorwerpen in je omgeving en benoem deze. Lukt het om breder en smaller te focussen?

[image: images] Kleuren: focus daarna op het ontdekken van een aantal kleuren en vormen in je omgeving.

[image: images] Binnen jezelf: breng je aandacht naar zaken die je ‘in jezelf’ voelt. Je ademhaling, hoe je lichaam voelt, misschien zelfs je eigen pijn. Je kunt je hele lichaam voelen (breed) en afwisselen met de aandacht op je ademhaling (smal) en je eigen pijn (smal).

[image: images] Gericht of verdeeld: probeer een tijd lang op één zintuig te focussen, bijvoorbeeld al je aandacht op wat je kunt horen (eventueel kun je je ogen sluiten). Probeer hierna juist zoveel mogelijk tegelijk van je omgeving te verwerken: dus wat je ziet, ruikt en hoort tegelijk!



Merk je verschillen wanneer je je aandacht op verschillende onderdelen richt? Heeft dit invloed op jouw pijn?

________________________________________________________

________________________________________________________



6.2 Aandacht en afleiding

Een manier om jouw aandacht te sturen en niet op de pijn gericht te laten zijn, is door het zoeken van afleiding. In hoofdstuk 4 heb je al geleerd dat je door afleiding je gevoel kunt beïnvloeden. Maar afleiding heeft dus ook effect op jouw aandacht. Als je afgeleid bent, is er simpelweg minder ruimte voor je pijn. Ook leer je je hersenen de pijn minder belangrijk te vinden. In feite zeg je tegen je brein dat het zich niet zo druk moet maken om die pijn en dat het zich beter kan bezighouden met andere dingen. Dat is natuurlijk makkelijk gezegd, maar nog best een klus om te doen.

Daarom helpt het het best om afleiding te zoeken in activiteiten die echt jouw interesse hebben of jouw passie zijn. Je houdt veel makkelijker de aandacht bij zaken die je interesseren dan wanneer je verplicht de aandacht op iets saais moet richten. En daarmee komen we in feite weer terug bij de eerdere stappen, waar gevraagd werd om jouw waardevolle activiteiten uit te breiden. Dat blijft de kern: als het je lukt om waardevolle activiteiten op te bouwen, waar minstens één lichamelijke activiteit tussen zit, dan heeft dat op heel veel zaken invloed. Op je emoties, op je gedachten en ook op je aandacht! Er is minder ruimte voor pijn. Door je met andere dingen bezig te houden ‘groeien’ deze in de hersenen en gaat de aandacht automatisch naar iets anders. Dat heeft vaak al direct een positieve invloed op de pijn, maar je bouwt dan ook een leven op met fijne activiteiten. Deze brengen de aandacht weg van de pijn, beïnvloeden jouw gevoel positief en kleuren hopelijk je gedachten positiever. Dat is een mooie stap in de richting van minder pijn.


Hoewel afleiding erg gezond kan zijn bij pijn, heeft het ook een negatieve kant. Het is onmogelijk om jezelf de hele dag af te leiden. Er zal een balans moeten ontstaan in de manier waarop je jezelf afleidt en soms juist aandacht aan je pijn besteedt. Voorbeeld: de hele dag tv-kijken of spelletjes op je telefoon spelen is niet zo’n beste strategie om de aandacht bij de pijn weg te halen. Maar af en toe een spelletje spelen om even niet bij je pijn stil te staan is prima. Ook hier gaat het om het vinden van een balans.



Neem nog eens even de tijd om stil te staan bij de activiteiten die je tot nu toe hebt opgepakt. Het kan zijn dat je dit boek vlot aan het lezen bent en er nog niet aan toe bent gekomen om zaken in je leven anders aan te pakken. Dat is prima, als je een goed overzicht hebt van de inhoud van het boek, kun je hier later naar terugkeren.

Mocht je al wel een tijdje bezig zijn, dan heb je de doelen in hoofdstuk 2 opgeschreven en ben je mogelijk ook al bezig geweest met het uitbreiden van jouw activiteiten. Wellicht heb je ook al oefeningen gedaan die jouw gevoel beïnvloeden – die oefeningen hebben ook met aandacht en afleiding te maken. Voor sommige mensen helpt het al enorm om op momenten dat de pijn fors toeneemt hun favoriete muziek op te zetten, even iemand te bellen of een wandelingetje te maken. De oplossing is voor iedereen anders. Welke strategieën heb jij al toegepast?


POSITIEVE AFLEIDING

Ga nog eens terug naar de lijst met doelen die je maakte bij hoofdstuk 2.

Hoe staat het met jouw vooruitgang?

________________________________________________________

________________________________________________________

Waar is je aandacht vooral tijdens deze activiteiten? Is deze bij de activiteit, ben je iemand die vaak in gedachten is verzonken of focus je juist veel op jouw pijn?

________________________________________________________

________________________________________________________

Heb je al enkele oefeningen uit hoofdstuk 4 geprobeerd? Welke oefening bevalt jou het best, en wat doet deze oefening met jouw aandacht?

________________________________________________________

________________________________________________________

Hoe is je voortgang tot nu toe? Ben je tevreden met de stappen die je gemaakt hebt?

________________________________________________________

________________________________________________________

Welke activiteiten zou je kunnen ondernemen om minder met jouw pijn bezig te zijn?

________________________________________________________

________________________________________________________



6.3 De spier van jouw aandacht versterken

6.3.1 Spierballen kweken

Heb je in de vorige oefeningen gemerkt dat het nog niet zo makkelijk is om jezelf af te leiden van je pijn? Het komt vaak voor dat mensen met chronische pijn maar moeilijk met de aandacht van hun pijn weg kunnen. Omdat pijn een belangrijk en ook erg duidelijk signaal is, gaat de aandacht van nature automatisch ernaartoe. Vaak is de aandacht bij chronische pijn ook al zo lang op de pijn gefocust, dat dit patroon helemaal is ingesleten.

Gelukkig is daar wel wat aan te doen, aandacht is namelijk te trainen. Door je aandacht te trainen kun je deze bewuster richten op wat voor jou waardevol is en dit ook langer volhouden. Vergis je niet, dat trainen is niet zomaar gedaan! Een moderne behandeling die zich richt op het trainen van je aandacht is mindfulness. Voordat mensen hier goed effect van merken zijn ze vaak wel een aantal weken elke dag hun aandacht aan het trainen. Het is net als het kweken van spierballen, je zult lange tijd moeten trainen en als je een tijdje niet traint, verdwijnen de spierballen ook weer. Helaas werkt het net zo met aandacht, je zal een tijdje flink moeten trainen om deze te verbeteren, en daarna moeten onderhouden.

Al eerder maakte ik de vergelijking tussen spieren en het brein. De afgelopen jaren zijn onderzoekers erachter gekomen dat onze hersenen veel ‘flexibeler’ zijn dan we dachten. Dat betekent dat je – ook op oudere leeftijd – je brein kunt trainen. Daarom begint bijna elk hoofdstuk in dit boek ook met het woord ‘Train’. Onze aandacht is ook te trainen. Op zo’n manier dat deze niet meer steeds vanzelf naar de pijn gaat. Maar ook dat jij zelf meer controle krijgt over waar de aandacht naartoe gaat.

Er zijn veel manieren om de aandachtsspier te trainen. Vaak gebeurt het trainen van de aandacht door deze zo lang mogelijk te richten op een van de zintuigen. Bijvoorbeeld door op te merken hoe je buik mee beweegt op jouw ademhaling. Deze oefeningen zijn vaak erg saai, zodat je ook daadwerkelijk je aandacht moet bijsturen om niet steeds af te dwalen. Je moet dan echt hard ervoor werken om je te focussen. Dat ‘harde werken’ is nodig, want zonder moeite train je helaas niet.

De kunst is dus om jouw gestuurde aandacht zo lang mogelijk ergens op te richten. Je aandacht wordt bijvoorbeeld niet beter van een avond netflixen, omdat je aandacht hier automatisch al naartoe gaat (tenminste, als de serie die je kijkt spannend genoeg is). Het lezen van een boek, of een krant, werkt beter voor het trainen van je aandacht, omdat je daar vaak meer je best moet doen om erbij te blijven. Ook kun je besluiten eens een tijdje op een zintuig te focussen als je een waardevolle activiteit onderneemt, je bijvoorbeeld voornemen om tijdens een ritje op de fiets vooral je aandacht te richten op wat je kunt horen. Of als je eet heel bewust proeven wat je aan het eten bent. In het kort komt het hier op neer: als jij je best moet doen om de aandacht bij een bepaalde taak te houden, dan ben je deze aan het trainen.


Bedenk welke activiteiten die je nu al onderneemt die de aandacht zouden kunnen trainen. Lees je regelmatig een boek? Kun je van de natuur genieten zonder de hele tijd naar je telefoon te grijpen? Of echt proeven wat je eet tijdens een maaltijd? Noteer drie activiteiten die je de komende tijd eens met volledige aandacht zou kunnen uitvoeren.

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



6.3.2 Mindfulness - De ultieme aandachtstraining

Waarschijnlijk heb je wel eens van mindfulness gehoord, of ben je er zelf al eens mee bezig geweest. In dit deel sta ik uitgebreider stil bij mindfulness. Ik leg uit waarom mindfulness bij pijn kan helpen, en geef tips en oefeningen om met mindfulness te starten. Mindfulness is als een sportschool voor je hersenen, door te trainen met mediteren worden je hersenen steeds sterker! Je traint bijvoorbeeld je aandacht, waardoor je makkelijker je aandacht op de pijn kunt richten als je een oefening wilt doen, of juist bij je pijn kunt weghouden. Het gevolg: je voelt minder pijn als er minder aandacht voor is.

Met mindfulness beginnen is best pittig. In het begin kan het voelen alsof niks goed gaat en het nooit gaat lukken je aandacht ook maar ergens bij te houden. Hopelijk lukt het met de kennis en tips uit dit hoofdstuk om succesvol met jouw aandachtstraining te beginnen.

Mindfulness betekent ‘zonder te oordelen, aandacht voor dit moment’. Zoals je inmiddels weet, hebben we de hele dag door allemaal gedachten en gevoelens en zijn we (onbewust) de hele tijd bezig. Gevoelens komen en gaan vanzelf, de gedachtenfabriek rookt de hele dag door en waarschijnlijk heb je ook nog allemaal gewoontes waar je niet eens meer bij stilstaat. Helaas bouwen we nogal veel ongewenste patronen op in het leven, die in het geval van chronische pijn een negatieve uitwerking kunnen hebben. Elk negatief patroon vergroot de kans dat jouw alarmcentrum gevaar waarneemt en pijn gaat aanmaken.

Bij mindfulness train je jouw aandacht, om beter op te kunnen merken welke patronen zich bij jou voordoen. Tijdens de oefeningen wordt gevraagd om je steeds op één ding te richten, bijvoorbeeld de ademhaling. Dat vinden je hersenen niet zo prettig, want ze zijn eraan gewend dat ze continu geprikkeld worden. Wat er vaak snel gebeurt, is dat je afdwaalt. De meeste mensen raken verzonken in gedachten, of raken afgeleid door iets wat ze voelen of horen. De kunst is vervolgens om op te merken wanneer dit gebeurt en even stil te staan bij waarnaartoe je bent afgedwaald. Als je dit een tijdje doet, merk je dat er vaak een patroon in zit. Een bepaalde gedachte, een bepaald gevoel of een bepaalde onrust die in je opkomt. Hoe vaker je dat oefent, hoe beter je de patronen leert herkennen. Maar door te oefenen wordt het ook steeds makkelijker om bepaalde patronen naast je neer te leggen.

Doordat je je bewuster wordt van wat er in je opkomt, kun je daarna makkelijker bijsturen. Dat heeft overeenkomsten met de oefeningen die je eerder deed! Je zou kunnen zeggen dat je met mindfulnessoefeningen jouw ‘directeur’ ook bewuster maakt – alleen met heel andere oefeningen dan de oefeningen die je eerder deed. Je traint nu echt de aandacht van de directeur, zodat hij zich veel meer bewust wordt van alles wat zich afspeelt en makkelijker kan ingrijpen.


Als Sandra wakker wordt, voelt ze al aan haar rug dat het een ‘slechte dag’ wordt. Ze voelt zich lamlendig door alleen al het idee en besluit voorlopig maar even in bed te blijven liggen. Ze sluimert nog wat tot het 12 uur is. Ze wordt wakker en bedenkt zich dat ze ook echt niks voor elkaar krijgt, ze voelt zich een loser. Daarna voelt ze zich schuldig, want ze had zich voorgenomen actiever te worden.

In dit voorbeeld heeft Sandra waarschijnlijk een hele stroom aan gedachten en gevoelens die haar ervan overtuigen om passief te blijven. Terwijl ze zich juist voorgenomen had om actiever te worden. Ze baalt achteraf van zichzelf, maar heeft het gevoel dat ze er op het moment zelf weinig aan kan doen.

Stel dat Sandra een tijdje mindfulness doet, dan zou ze sneller ‘doorhebben’ wanneer ze negatieve gedachten heeft en kan ze er sneller iets aan doen.

Als Sandra wakker wordt, voelt ze al aan haar rug dat deze pijn doet. De gedachte dat ‘het een slechte dag wordt’ en dat ze ‘maar beter in bed kan blijven’ komt in haar op. Ze merkt dat ze deze gedachten heeft. Maar ze beseft dat ze niet naar deze gedachten hoeft te luisteren. Het kost haar enige moeite, maar ze besluit een oefening te doen waarin ze actief deze gedachten probeert los te laten. Ze komt uit bed en begint haar dag. Om 10 uur gaat ze wandelen, want dat is de beweging die ze met zichzelf had afgesproken. Als het 12 uur is, gaat ze lunchen. Ze is best tevreden met haar aanpak van vandaag.



Door mindfulness toe te passen, heb je sneller door dat je in een negatief patroon schiet. Als je dat doorhebt, kun je een mindfulness-, maar bijvoorbeeld ook een gevoel- of denkoefening doen om jezelf bij te sturen. Op die manier blijf je minder lang ‘hangen’ in de pijn. Je zou kunnen zeggen dat het trainen van je aandachtsspier dan ook een positief effect heeft op alle eerdere gebieden. Je merkt sneller op wanneer zowel je gedrag, gevoel, denken of aandacht in een patroon schiet waar jij niet mee geholpen bent.

Mindfulness bestaat uit kennis en oefeningen. De oefeningen heten ook wel ‘meditaties’. Dat klinkt wat zweverig, maar dat valt vaak best mee (hoewel je ook echt wel superzweverige oefeningen online kunt vinden). Het zijn vaak oefeningen die wel wat lijken op ontspanningsoefeningen. Het verschil met de eerdere oefeningen in dit boek is dat mindfulness meer gericht is op loslaten. In de eerdere gevoel- en denkoefeningen richtte je je meer op het veranderen van je denken en voelen.

In mijn eigen ervaring werkt het vaak goed om eerst bekend te worden met de denkoefeningen van hoofdstuk 5, en later met mindfulness te starten. Het loslaten van gedachten is erg moeilijk als je er nog van overtuigd bent dat jouw gedachten ook kloppen. In de oefeningen van hoofdstuk 5 leer je gedachten herkennen en controleer je ze op hun waarde. Wanneer je weet dat sommige gedachten niet kloppen, of jou niet verder helpen, is het vaak makkelijker om deze ook los te laten.

6.3.3 De hindernissen

De negatieve patronen die je kunt ontdekken tijdens mindfulnessoefeningen kun je onderbrengen in vijf verschillende hindernissen. Sommige mensen vinden het prettig om deze hindernissen goed te kennen, omdat ze tijdens de oefeningen die ze doen direct de hindernis kunnen benoemen. Als je een naam kan geven aan iets wat je bij jezelf herkent, geeft alleen dat vaak al verlichting.


Een beetje humor kan vaak geen kwaad. Ik vraag vaak naar een ‘favoriete hindernis’. Daarmee bedoel ik natuurlijk de hindernis die jou het vaakst stoort. Door dit je favoriete hindernis te noemen, lukt het misschien om negatieve patronen in een ander perspectief te plaatsen. Of nog leuker, een beetje om jezelf te lachen omdat je ‘alweer’ dezelfde afgezaagde negatieve gedachte had tijdens de meditatie. Het voorkomt ergernis en zwakt het patroon nog meer af! Hoe minder serieus jij de negatieve patronen en pijn neemt, des te minder plek deze in jouw leven gaan innemen.



Dit zijn de hindernissen die je waarschijnlijk zelf ook gaat tegenkomen als je mindfulness gaat beoefenen.

Twijfel

Twijfel uit zich vaak in gedachten. Gedachten als ‘Doe ik dit wel goed?’, ‘Gaat dit mij wel helpen?’ of ‘Waarom zit ik in vredesnaam naar deze meditatie te luisteren?’ zijn voorbeelden van gedachten die iedereen die begint met mindfulness wel eens heeft. Twijfel is een moeilijke hindernis, want de twijfel gaat vaak over wat je aan het doen bent. Omdat jouw hersenen liever bij hun oude en vertrouwde patronen blijven, trekken ze jouw nieuwe oefeningen (en misschien wel dit hele boek) in twijfel. Het is moeilijk om twijfel los te laten, maar de enige manier om erachter te komen of mindfulness voor jou werkt. Het is dan ook erg nuttig om twijfel beter te leren herkennen in het leven, en soms te beseffen dat je hersenen je aan het twijfelen brengen omdat iets nieuw is, niet omdat iets niet goed is. Als je tijdens de oefeningen veel twijfelt, probeer het dan in jezelf te benoemen en toch weer verder te gaan. Het kan ook helpen om twijfelgedachten die vaak voorkomen op te schrijven, zodat je een denkoefening ermee kunt doen. Een helpende gedachte als ‘Je kunt mindfulness niet fout doen’ of ‘De enige manier om erachter te komen of deze oefeningen mij verder helpen is door ze te doen’ kan het makkelijker maken om de twijfel naast je neer te leggen.

Verlangen

Het zal waarschijnlijk regelmatig voorkomen dat je tijdens de oefeningen verlangt naar iets anders. Meestal dat de oefening zo snel mogelijk klaar is, omdat het gewoon saai is. Misschien heb je honger, of heb je jeuk en zou je graag even krabben (dat komt veel voor, vooral als je eraan gaat denken!). Misschien heb je zin in eten, een comfortabele stoel of denk je aan leuke dingen die je binnenkort gaat doen. Het is meestal iets makkelijker om deze verlangens los te laten, al is het wel verleidelijk om nog iets langer afgeleid te blijven in verlangen. Wanneer je tijdens oefeningen merkt dat je bepaalde verlangens hebt, kun je soms ook daaraan toegeven om het jezelf in het begin niet te moeilijk te maken. Ervoor kiezen om een oefening liggend te doen, of in een lekkere stoel. Toch even krabben als je jeuk hebt, of de oefening even op pauze zetten om iets te eten of drinken. Probeer dit langzaam af te bouwen.

Afkeer

Een uitdagende hindernis is afkeer. Wat heel veel voorkomt bij mindfulness is afkeer van de stem die de oefening inspreekt of van de oefening zelf. Wat bij pijnklachten ook veel voorkomt, is dat je de oefening graag zou stoppen omdat je pijn hebt. Afkeer is net als twijfel lastig, omdat de afkeer je weg probeert te houden van de oefening zelf. Het is soms makkelijker om te zeggen dat ‘die oefening niks voor je is’ dan ermee door te gaan en de afkeer naast je neer te leggen. De afkeer die je voelt tijdens de oefeningen zegt veel over jezelf. Als je erop let, zul je namelijk opmerken dat die afkeer zich voordoet bij zaken waarvan je in het echte leven ook een afkeer zou krijgen. Dat kan de pijn zijn, maar ook de saaiheid van een oefening of het stil moeten staan bij je lichaam. Als je veel last van afkeer hebt tijdens oefeningen, kun je de afkeer in het begin uit de weg gaan om het jezelf iets makkelijker te maken. Je kunt bepaalde oefeningen eerst overslaan, of een instructeur kiezen met een stem die je meer aanspreekt. Je traint je afkeer dan minder, maar in het begin is het belangrijk om ook wat plezier te hebben in het doen van de oefeningen.

Onrust

De volgende hindernis is het voelen van onrust. Dit is mijn persoonlijke ‘favoriet’, zul je in het volgende voorbeeld zien. Onrust kan erg vervelend zijn, maar haalt je vaak minder ver bij de oefeningen weg dan twijfel of afkeer. Bij onrust maakt een oefening je letterlijk onrustig, je wordt er wat gespannen of zelfs geïrriteerd van. Het is moeilijk de oefening zo lang vol te houden. Vaak begint het brein te racen, op zoek naar wat meer vermaak en afleiding van de saaie oefening die je aan het doen bent. Maar ook hier geldt, hoe meer je traint, hoe beter je de onrust kunt loslaten. Als je snel last hebt van onrust, kan het helpen om in het begin iets actievere oefeningen te doen, bijvoorbeeld een loopmeditatie of yogameditatie. Je wordt dan iets meer gestimuleerd, waardoor de onrust vaak minder heftig is. Als dat goed gaat, kun je je meer verdiepen in oefeningen waarbij je echt langer stil moet zitten of liggen.


Een aantal jaren geleden volgde ik een opleiding tot mindfulnesstrainer. Ik had me al een tijdje in mindfulness verdiept en de methode sprak me erg aan. Tijdens de opleiding doorliepen we in de ochtenden hetzelfde programma als iemand die een echte training volgde. In de middag gingen we zelf oefenen door elkaar meditaties te geven.

Een van de eerste oefeningen die we deden was een bodyscan. De oefening duurde maar en duurde maar voor mijn gevoel. Na wat een eeuwigheid leek, waren we nog maar bij het linkerbovenbeen en wist ik dat het nog wel een half uur kon duren in dit tempo.

Mijn hele lichaam werd rusteloos. Ik moest moeite doen om me niet te bewegen en kreeg de neiging mijn ogen te openen en om me heen te kijken. Hoe kregen al die andere cursisten het voor elkaar om zo lang stil te liggen? Mijn brein sloeg op hol en ging op zoek naar een oplossing om uit deze tergende saaiheid te komen. Zou ik kunnen doen alsof ik naar de wc moest? Of een belangrijk telefoontje kreeg? Of kon ik gewoon zachtjes weglopen? Alle opties leken hun nadelen te hebben, en ik wilde ook geen slechte indruk maken tijdens de training.

Ik bedacht me dat we net hadden geleerd dat je de hindernis kon benoemen en kon loslaten. ‘Oké, ik heb last van rusteloosheid,’ zei ik tegen mezelf en probeerde het maar ‘los te laten’. Dat lukte maar half. Soms was ik in gedachten verzonken en soms voelde ik me helemaal rusteloos, maar ik kwam de oefening door.

Na een paar weken oefenen werd de rusteloosheid steeds minder. Elke keer als deze opkwam, was het een kleine opwelling die ik steeds sneller kon herkennen. Niet altijd makkelijk, maar het deed me wat minder en ik kon me beter toeleggen op de oefeningen.

Later dat jaar ging ik op reis. Tijdens de reis zat ik regelmatig in de bus, vaak wel zo’n tien uur of langer. Een paar jaar eerder had ik dat ook gedaan, en vond ik de busritten bijna niet te doen, zo onrustig en ongeduldig werd ik ervan. Ik verwachtte die onrust nu ook weer te voelen en zag ertegen op. Halverwege de eerste busrit merkte ik na een aantal uren ineens op dat ik me helemaal niet onrustig voelde. Ik kon op mijn gemak de busrit uitzitten, een boekje lezen of soms gewoon uit het raam kijken. Toen pas besefte ik welke impact mindfulnessoefeningen op mijn leven konden hebben.



Slaperigheid

De laatste hindernis is slaperigheid, ook wel dufheid genoemd. Precies tegenovergesteld aan onrust. Veel mensen worden ontzettend slaperig en suf van mindfulnessoefeningen. Het komt vaak voor dat mensen in slaap vallen tijdens dit soort oefeningen. Wat je vaak ziet, is dat de hersenen niet gewend zijn aan een ontspannen staat als je wakker bent. De hersenen associëren elke vorm van ontspanning met slaap, en denken dat het tijd is om te gaan slapen op het moment dat je je ontspant. Dat is niet handig, want het is juist gezond om ontspannen wakker te kunnen zijn. Dat kost veel minder energie, maar scheelt ook spanning in je lijf en daarmee mogelijk ook pijn. Als je snel in slaap valt tijdens mindfulnessoefeningen, kun je kijken of je jouw houding kunt veranderen of kortere oefeningen kunt doen. Het helpt ook om oefeningen te doen met meer beweging erin, of oefeningen staand te doen. Door steeds een stapje verder te gaan, train je je lichaam en geest om ontspannen wakker te kunnen zijn. Gebruik de oefeningen bij voorkeur dan ook niet om mee in slaap te vallen, omdat je het patroon van slaperigheid dan alleen maar versterkt.

Wat patronen over jou zeggen

De patronen die je tegenkomt tijdens de oefeningen zeggen veel over hoe jouw brein werkt. Je traint jouw aandacht en automatische patronen het meest wanneer je veel last hebt van deze hindernissen. Als je bijvoorbeeld tien keer twijfelt tijdens een oefening, train je omgaan met twijfel beter dan wanneer je maar twee keer twijfelt. Dat geldt ook voor afdwalen. Veel mensen vinden het in het begin verschrikkelijk dat ze steeds afdwalen en hebben het idee dat ze de oefening dan niet goed doen. Terwijl je juist de aandacht traint wanneer je deze terugbrengt naar de oefening als je afgedwaald bent! Als je het zo bekijkt, is het juist prima om veel af te dwalen.

Eigenlijk is het dan ook het beste om de oefeningen te doen waar je de meeste weerstand bij voelt en die voor je gevoel steeds ‘fout gaan’, als je goed wilt trainen. In werkelijkheid is het zo dat je het waarschijnlijk makkelijker volhoudt als je er ook wat plezier in hebt en ze je ontspanning geven.

Je kunt het dus afwisselen, een uitdagende oefening met een wat leukere of kortere oefening. Soms een oefening die wat meer hindernissen geeft, een andere keer een oefening waarbij je weinig weerstand voelt. Elke keer dat je traint is mooi meegenomen.


De oefening die bij mij de meeste weerstand oproept, zoals je uit het vorige voorbeeld al doorhad, is de bodyscan. Bodyscans zijn lang, ik weet precies wat er nog gaat komen en ik krijg continu instructies. In het echt vind ik het ook lastig om me lange tijd op één ding te focussen. Ik hou van afwisseling en vind het niet fijn als mensen me de hele tijd vertellen wat ik moet doen. Laten dat nou precies de ingrediënten van een bodyscan zijn. Als ik besluit vaker een bodyscan te doen, leer ik dus beter omgaan met deze hindernissen, ook in mijn dagelijks leven. Echter, omdat een bodyscan zoveel ergernis bij me oproept doe ik deze wel af en toe, maar niet heel vaak. Op die manier kan ik mindfulness beter volhouden, wat belangrijker is dan mezelf steeds tot het uiterste drijven!



6.3.4 Van doelgericht naar laten zijn

Bij mindfulness gaat het vaak over loslaten, maar ook over toestaan wat je voelt. Je oefent steeds om de hindernissen die je tegenkomt tijdens oefeningen eerst goed te beseffen en daarna los te laten. Het gaat dus minder over iets veranderen, waar de denkoefeningen van hoofdstuk 5 meer op gericht zijn.

In het dagelijks leven besluiten of je iets wilt loslaten of veranderen kan best lastig te bepalen zijn. Een bekend gezegde van Franciscus van Assisi luidt als volgt:


Geef me de kalmte om te accepteren wat ik niet kan veranderen,

de moed om te veranderen wat ik kan veranderen, en de wijsheid om het verschil te kennen.



Onze hersenen zijn zo ingesteld dat we het liefst alle pijn en ongemak verminderen. Ze werken vaak ‘doelgericht’, wat betekent dat de hersenen altijd op zoek gaan naar manieren om de pijn te verminderen. Dat herken je zelf misschien ook wel. Het eerste wat we doen als we langere tijd pijn hebben, is naar de huisarts gaan om een mogelijke oplossing te vinden. Dat is een nuttige eigenschap, want vaak wil en kun je iets veranderen aan de problemen die je tegenkomt in het leven, zoals pijn. Je ziet deze doelgerichtheid ook terug in de oefeningen in dit boek, die zo gemaakt zijn dat je echt iets verandert aan je situatie en vaardigheden traint om je pijn te beïnvloeden en te verminderen.

Als het om chronische pijn gaat, ben ik van mening dat het ontzettend nuttig is om te kijken wat je zelf nog kunt veranderen. Veel behandelaars denken dat chronische pijn alleen met medicijnen of operaties te verhelpen is. Ze zien chronische pijn als iets wat alleen maar met prikkels vanuit het lichaam te maken heeft. Dat ze dat denken is niet zo gek, want in de opleiding van veel artsen is weinig aandacht voor pijn. Veel artsen zijn opgeleid in de tijd dat we inderdaad dachten dat pijn alleen te maken had met prikkels die vanuit het lichaam kwamen.

Op het moment dat de meeste medicijnen of ingrepen zijn geprobeerd, of mensen zelf genoeg hebben van alle onderzoeken en behandelingen, weten veel behandelaars niet meer goed wat ze verder moeten doen. Op dat punt krijgen veel mensen met pijn te horen dat ze ‘het maar moeten accepteren’. Dat er niks meer gedaan kan worden en dat ze met de pijn moeten leren leven, dat de pijn altijd zal blijven. Hoewel acceptatie en leren leven met pijn zeker belangrijke punten kunnen zijn, klopt dat idee toch niet helemaal. Zoals je in dit boek hebt kunnen lezen, zijn er genoeg manieren om nog aan de pijn te werken.

Toch gebeuren er ook genoeg dingen in ons leven waar we niet meteen iets aan kunnen doen. Er zijn momenten waarop we beter wel kunnen accepteren wat we (op dat moment) niet kunnen veranderen. Soms kan het tegen je gaan werken als je steeds oplossingen zoekt voor situaties waar je weinig aan kunt doen. Negatieve gevoelens en pijn horen er soms bij, en dan kan mindfulness beter helpen dan een oefening waar je juist actief je gevoel probeert te veranderen.

Wat ook zo is, is dat verzetten tegen de situatie zoals deze nu is, niet zoveel zin heeft. Als je nu pijn hebt, kun je je daartegen verzetten. Maar dat maakt de pijn niks uit. Als je kunt aanvaarden dat je nu pijn hebt, maakt dat het makkelijker om gericht een oefening te doen die jou bij de pijn kan helpen. Iets op het moment zelf accepteren (het is nu zo) kan het juist makkelijker maken om iets te veranderen, of met iets om te gaan.

Een beetje mindfulness is dus altijd gezond. Het komt neer op het vinden van een balans in het leven waarin je minder snel uit het lood geslagen bent als iets niet goed gaat of wanneer je pijn hebt. Het is ontzettend zinvol om minder zorgen of stress te hebben als je pijn hebt of iets vervelends zich voordoet. Vanuit de rust en acceptatie die je dan voelt, kun je sneller je situatie aanpassen.

Wellicht vraag je je door alles wat je gelezen hebt nu wel af wat je nou wanneer moet inzetten. Die vraag is heel persoonlijk, en het is vooral een kwestie van de oefeningen in het boek regelmatig uitvoeren om erachter te komen wat jou het meest helpt. De volgende vergelijking kan je helpen beter te begrijpen wat mindfulness doet.

Stel je voor dat jouw pijn een pestkop is. Hij komt ineens opdagen en daagt je uit. Misschien begint hij je wel uit te schelden. Hij wil je pijn doen… Je kunt een paar dingen doen:


[image: images] Emotioneel reageren: Dit vinden pestkoppen het leukst. Als je in paniek raakt, wanhopig of verdrietig wordt, heeft de pestkop zijn zin gekregen. Hij weet je voortaan nog sneller te vinden.

[image: images] Negeren: Negeren kan werken, maar als je negeert terwijl het je raakt wat de pestkop zegt, zal hij dit toch merken. Niet voor niets zeggen psychologen al lange tijd dat het ‘wegstoppen’ van pijn het probleem vaak erger maakt.

[image: images] Accepteren en loslaten: Hierbij zeg je tegen de pestkop: ‘Hallo pestkop, ik zie dat je er bent. Welkom, maar ik ga nu even geen aandacht aan je besteden.’ Dit is een strategie die erg bij mindfulness past. Zie je het verschil met negeren? Bij accepteren en loslaten sta je eerst even stil bij de pijn, voordat je iets anders gaat doen.

[image: images] Accepteren en bestuderen: Dit is de moeilijkste strategie, maar wel een waardevolle. Eigenlijk zeg je tegen de pestkop: ‘Dag pestkop! Welkom, je bent er weer. Als jij nou je best doet om mij te pesten, ga ik even goed opletten hoe je dat nou precies doet. Ik ben wel benieuwd welke trucs je vandaag uit de kast gaat halen.’ Zoals je begrijpt, vergt dit veel moed. De kans dat de pestkop je raakt is zeker de eerste keren vrij groot. Toch zul je bij deze strategie na verloop van tijd beter inzicht krijgen in de trucjes van de pestkop. Op een gegeven moment weet je precies wat je kunt verwachten en is de kans dat de pestkop je nog raakt veel kleiner.



6.4 Oefeningen voor de aandacht

Hieronder beschrijf ik kort verschillende oefeningen die je ook zelf goed kunt uitvoeren. Als je met mindfulness begint, zou ik aanraden om de oefeningen echt te beluisteren en mee te doen en niet alleen een oefening te lezen. Als je een oefening luistert, hoef je zelf niet na te denken over de uitvoering van de oefening. Ook herken je makkelijker wanneer je afdwaalt, omdat de stem verder spreekt.

Om zelf te beginnen met mindfulness kun je de oefeningen die je hieronder vindt ook downloaden op www.pijnboek.nl. Daarnaast zijn er tal van (gratis en betaalde) apps die mindfulnessoefeningen aanbieden. Ook online, bijvoorbeeld op YouTube, kun je oefeningen vinden. Tegenwoordig kun je ook op bijvoorbeeld Spotify veel mindfulnessoefeningen vinden om te luisteren. Genoeg keuze dus!

6.4.1 De bodyscan

Waarschijnlijk ben je na al mijn verhalen wel nieuwsgierig geworden naar de bodyscan. Bij de bodyscan breng je de aandacht naar elk deel van je lichaam. Je staat er even bij stil, en gaat weer verder. Klinkt misschien makkelijk, maar is vaak nog best lastig. Allereerst omdat het echt voelen van het lichaam nog niet eens altijd zo makkelijk is. We ‘denken’ vaker over ons lichaam dan dat we echt stilstaan bij hoe een deel van het lichaam nou precies voelt. Bij chronische pijn is dit vaak nog sterker. Omdat het lichaam pijn doet, schenken veel mensen met pijnklachten steeds minder aandacht aan het lichaam. Dat werkt in het begin vaak goed, maar op lange termijn voel je je lichaam minder goed, waardoor bijvoorbeeld onbewust aangespannen spieren aan de aandacht ontsnappen. Dat kan sommige pijnklachten zelfs in stand houden of verergeren. Op deze manier aandacht geven aan het lichaam kan ervoor zorgen dat je je lichaam beter gaat voelen en sneller kunt reageren op (beginnende) pijn. Dat is ontzettend nuttig, omdat je daarmee onder meer kunt voorkomen dat de pijn heftiger wordt. Stel dat je je schouders aanspant. Als je dat doorhebt, kun je ook sneller besluiten om op dat moment een oefening te doen die de spanning laat wegvloeien om erger te voorkomen.

Mensen met pijnklachten vinden de bodyscan vaak een lastige oefening, omdat je instinct juist zegt dat je weg wilt bij de pijn. In het begin kan het helpen om niet te streng voor jezelf te zijn. Als het echt lastig is om de aandacht bij jouw pijnlijke plek te houden, doe je dat zo lang als lukt. De oefening gaat vanzelf verder op een gegeven moment. Je kunt ook een lekker comfortabele houding kiezen in het begin, of een wat kortere bodyscan (ze zijn er al vanaf ongeveer 10 minuten) en langzaam opbouwen naar een langere oefening.


Bÿ een bodyscan begin je vaak met de aandacht op de ademhaling richten. Je merkt op hoe je buik meebeweegt op elke ademhaling en probeert je lichaam op een uitademing misschien nog wat te ontspannen. Als je tijdens de oefening afdwaalt, probeer je kort te benoemen wat je deed afdwalen. Je mag jezelf even feliciteren dat het je is opgevallen en tevreden zijn met de training van jouw aandacht, die je weer terugbrengt naar het lichaam.

Er zÿn verschillende varianten van de bodyscan:

BEGINNEND

Je staat stil bÿ de verschillende delen van je lichaam. Je kunt bÿ je linkervoet beginnen, waar je stilstaat bÿ hoe je tenen op dat moment voelen. Je denkt dus niet zozeer aan je tenen, maar staat echt stil bÿ hoe die voelen. Voelen ze warm, of koud, tintelen ze een beetje? Vervolgens sta je stil bÿ alle volgende onderdelen van je voet. De voetzool, bovenkant van de voet, zijkanten, hak en hiel. Afhankelijk van hoe snel je een bodyscan doet, sta je in ieder geval lang genoeg stil bÿ elk deel tot je het goed gevoeld hebt. Als je moeite hebt om iets te voelen (wat in het begin heel normaal is), kun je dat deel van je lichaam ook een klein beetje bewegen.

Vervolgens ga je met de aandacht als het ware langzaam omhoog. Naar je enkel, je onderbeen, je knie en je bovenbeen. Je kunt even stilstaan bÿ hoe je linkerbeen voelt nu deze ‘gescand’ is, en hoe anders dit been misschien voelt dan je rechterbeen op dit moment. Vervolgens doe je hetzelfde voor je rechtervoet en rechterbeen. Ook daar neem je rustig de tijd om bÿ alle verschillende delen langs te gaan.

Na het rechterbeen ga je naar je bekken (hoewel het in oefeningen zelden gezegd wordt, horen de geslachtsdelen natuurlijk ook bÿ een volledige bodyscan) en van daaruit langzaam omhoog met de aandacht richting je onderbuik. Vaak voel je daar ineens weer de ademhaling. Je brengt de aandacht verder omhoog naar je middenrif, borst en richting je schouders.

Dan ga je even terug naar achter. Je begint bÿ je billen, en gaat van daaruit met de aandacht langzaam omhoog naar je onderrug en gestaag naar je bovenrug, schouderbladen, tot je nu vanuit de andere kant bÿ je schouders bent aangekomen.

Net als bÿ je linkerbeen, ga je nu met de aandacht naar de vingers van je linkerhand, verder naar de rest van je hand, pols, elleboog en bovenarm. Vervolgens doe je aan de rechterkant hetzelfde. Van je schouders ga je vervolgens naar je nek (voor- en achterkant), kaak, mond (buiten en binnen), neus, oren, ogen en het gebied rond de ogen, voorhoofd en kruin.

En zo heb je je hele lichaam gescand. Je kunt even een moment nemen om stil te staan hoe je lichaam zo voelt als geheel. Als je het fijn vindt, breng je de focus nog even terug op de ademhaling, en dan rond je in je eigen tempo de oefening af.

GEVORDERD

Als de bodyscan je al wat makkelijker afgaat, kun je hem een beetje veranderen. Je kunt op elke inademing naar het deel van het lichaam toe waar je de aandacht op richt, en op een uitademing de aandacht voor dit deel weer loslaten. Wanneer je de aandacht loslaat op een uitademing, kun je eventuele spanning, stress of pijn ook loslaten met de uitademing.



6.4.2 Focus op de ademhaling

Een andere echte basisoefening binnen mindfulness is de aandacht op de ademhaling richten. Door de aandacht op de ademhaling te richten vertraagt deze vaak vanzelf al een beetje, wat veel mensen ook wel als ontspannen ervaren. Je hebt je ademhaling altijd bij je, wanneer je getraind bent in het volgen van je ademhaling kun je dit op elk moment van de dag dus doen.

Bij het volgen van de ademhaling is het de kunst om deze niet te veel ‘bij te sturen’. Je hoeft dus niet heel diep in of uit te ademen voor de oefening. Eigenlijk volg je hoe jouw lichaam zelf ademt. Dat is in het begin altijd een beetje wennen. Zeker de eerste keren krijg je waarschijnlijk het gevoel dat je heel geforceerd adem gaat halen, of dat je dieper moet ademen om te ontspannen. Dat hoeft dus allemaal niet. Het overkomt ook redelijk wat mensen dat het volgen van de ademhaling wat benauwend of zelfs paniekerig kan voelen. Kijk of het lukt dat soort gevoelens toe te staan en daarna zoveel mogelijk naast je neer te leggen als je de oefening doet. Na verloop van tijd worden die gevoelens vanzelf minder.

Je kunt de ademhaling op verschillende plekken volgen. Het makkelijkst en meest gangbaar is om de ademhaling bij je buik te volgen.

Je voelt dan hoe je buik meebeweegt op elke in- en uitademing. Als je dat (nog) niet goed kunt voelen, kun je ook eerst je handen op je buik leggen zodat je dit wat beter voelt. Als je geoefend bent kun je ook de ademhaling bij je neus naar binnen en buiten voelen stromen. Veel mensen ervaren meer rust als ze hun buik volgen en juist meer focus als ze hun neus volgen bij een ademhalingsoefening. Hieronder de uitleg.


Je kunt een ademhalingsoefening zittend of liggend doen, of eventueel zelfs staand als je ergens staat te wachten. De basisoefening van de ademhaling is simpel. Elke uitademing tel je in jezelf mee. De eerste uitademing die je voelt is dus 1… Bij de volgende uitademing tel je 2, dan 3, en ga zo maar door.

Op het moment dat je afdwaalt, zul je merken dat je de tel snel kwijtraakt. Je kunt even kort benoemen wat je deed afdwalen, en brengt de aandacht weer terug naar de ademhaling. Je begint weer te tellen bij 1 (en zo door). Mocht het je lukken om tot 10 te tellen, dan kun je ook weer bij 1 beginnen daarna.

Gevorderd: Blijf tijdens het tellen van de ademhaling je ook zo goed mogelijk bewust van het gevoel van de ademhaling. Dus blijf het gevoel in je buik volgen terwijl je ademhaalt. Zoals eerder aangegeven, kun je na verloop van tijd ook de aandacht op je neus richten om de luchtstroom daar te voelen. Je kunt zelf de ademhaling gaan volgen, vanaf je neus naar je buik, en weer terug.

Variant: Je kunt de ademhaling ook goed gebruiken om te ontspannen of de pijn ‘weg te ademen’. Dit doe je door op een uitademing je te richten op het ontspannen van je lichaam. Soms helpt het om je voor te stellen dat het lichaamsdeel dat je ontspant wat zwaarder wordt. Als je de pijn uitademt, kun je je richten op het voorstellen dat jouw pijn en negativiteit als het ware meegaan met de uitademing.



6.4.3 Gedachten loslaten

Gedachten leren loslaten is een erg fijne vaardigheid. Als je eenmaal weet welke gedachten jou niet verder helpen, betekent het niet dat deze gedachten er ineens niet meer zijn. Door te oefenen met het herkennen van gedachten en deze ook weer los te laten, wordt het steeds makkelijker te doen. Op een gegeven moment kan het zelfs een tweede natuur worden om negatieve gedachten ook overdag makkelijk te laten passeren. Het leven wordt er wat makkelijker van, maar het scheelt ook veel negatieve gevoelens die zich (vaak onbewust) opstapelen. En daarmee heeft het uiteindelijk ook een positieve invloed op jouw alarmcentrum.

Wanneer je begint met dit soort oefeningen, zul je merken dat het best lastig is om je gedachten waar te nemen. Twee dingen kunnen gebeuren. Het eerste is dat er geen enkele gedachte in je opkomt wanneer je de aandacht ernaartoe verplaatst. Alsof je met de aandacht alle gedachten ineens hebt weggejaagd. In dit geval zou ik zeggen: geniet van de rust, en waarschijnlijk komen er vroeg of laat wel gedachten. Je hoeft je geen zorgen te maken. Misschien lukt het je om iets minder ‘hard’ je aandacht te richten op het denken. Een tweede obstakel is dat je juist heel erg in je gedachten verstrikt raakt. Je gedachten zetten je op een denkspoor waarbij je niet meer bewust volgt wat er gebeurt, maar je automatisch opgeslokt wordt door de gedachten en er maar in doorgaat. Je bent afgeleid geraakt door je eigen denkspoor. Kijk of je dit kunt opmerken, en net zoals bij de oefeningen eerder de aandacht weer kunt terugbrengen. In dit geval breng je de aandacht naar het observeren van gedachten die komen en gaan, zonder er dus helemaal in mee te gaan of een gedachte helemaal uit te pluizen. Hieronder lees je de instructie voor het oefenen met gedachten loslaten.


De hele dag door heb je gedachten. Tussen al die gedachten zitten helaas ook regelmatig negatieve, of onzinnige, gedachten. Het kan geen kwaad om te leren gedachten los te laten, voorbij te laten gaan zonder erin te blijven hangen. Voor de oefening zou ik aanraden om je ogen dicht te doen, als je dat makkelijker vindt.

Wanneer je je gedachten gaat waarnemen, kan het helpen om je gedachten voor te stellen als wolken aan de hemel, die komen en gaan. Wolken die, soms vanuit het niets, gedachten voor jou maken – en net zo snel weer voorbijgaan.

Probeer op te merken welke gedachten er in jou opkomen op het moment. Kun je merken waaraan je denkt? Welke gedachten er in je omgaan? Probeer de gedachten te laten komen, en gaan. Wanneer je jouw gedachten als wolken voorstelt, zullen de wolken voorbij drijven, zonder dat je deze hoeft te volgen. Of het nou fijne of vervelende gedachten zijn, je laat ze allemaal voorbijgaan.

Zonder dat je er iets mee hoeft, ga je niet in op de gedachten die opkomen. Als je merkt dat een bepaalde gedachte jou bezighoudt, waar je verder over gaat nadenken, kun je een stapje terugdoen. Je stopt het volgen of uitpluizen van de gedachte. Alsof je van een afstandje naar je gedachten kijkt, zonder er iets mee te doen.

Gedachten die komen, en gaan. Het kunnen er heel veel zijn, of juist erg weinig. Dat maakt niet uit, het gaat om de oefening je gedachten te zien komen – en weer gaan. En als je afdwaalt, breng je de aandacht kalm weer terug. Dat afdwalen zal waarschijnlijk regelmatig gebeuren. Soms ben je met iets anders bezig en raak je afgeleid door wat je voelt, of hoort.

Zo laat je een tijdje je gedachten komen en gaan. En word je iedere keer dat je het oefent een beetje beter in het loslaten van de gedachten die jou toch niet verder helpen. Zodat deze jou langzaam aan geen pijn meer doen. Weg ermee.



6.4.4 Bewegingsoefeningen

Bewegen met aandacht is een zeer waardevolle oefening wanneer je last hebt van chronische pijn. Bij veel mensen met pijnklachten trekt de aandacht langzaam weg uit het lichaam, omdat deze bij de pijn weg wil. Het nadeel is dat het steeds lastiger wordt je bewust te blijven van de grenzen van je lichaam. Wanneer je bewegingsoefeningen met aandacht doet, herstel je dit contact langzaam.

De patronen die ik in hoofdstuk 3 besprak, zullen tijdens deze oefeningen waarschijnlijk snel de kop opsteken. Sommige mensen willen koste wat kost doorgaan met een oefening. Als je iemand bent die snel over de grenzen heen gaat, merk je tijdens de oefening waarschijnlijk dat de aandacht snel weg wil uit het lichaam. Misschien heb je wel gedachten als ‘Kom op, even doorzetten’, of ‘Dit moet toch makkelijk kunnen, kom op’. Kijk of je dit soort gedachten kunt loslaten om je echt op het gevoel in je lichaam te richten. Het is niet erg om de pijn er even te laten zijn, maar kijk vooral of het lukt om beter te worden in het aanvoelen wanneer het genoeg is. Het andere patroon is om tijdens dit soort oefeningen snel de neiging te krijgen om te stoppen. Als dit je overkomt, voel je waarschijnlijk snel enige spanning en angst. Gedachten als ‘Ik kan dit niet aan’, ‘Ik wil geen pijn hebben’ of ‘Als ik doorga, gaat er iets mis’ spoken waarschijnlijk door je hoofd. Kijk ook in zo’n geval of het lukt gedachten los te laten, om de aandacht goed op je lichaam te richten. Is het echt al genoeg? Kun je nog iets langer volhouden, en misschien zelfs aandacht aan de pijn geven die je voelt?

Denk daarnaast eraan om tijdens de oefeningen goed op je ademhaling te blijven letten. We hebben vaak de neiging om de ademhaling vast te zetten bij spanning, of als een oefening zwaar wordt. Je houdt een oefening langer vol als je rustig door blijft ademen. Als je al wat gevorderd bent met de oefeningen, kun je de ademhaling zelfs gebruiken om op een uitademing ook de pijn los te laten.

Hieronder staan een aantal voorbeelden van oefeningen die je kunt doen, maar je kunt natuurlijk prima zelf bedenken welke bewegingen je gaat doen. Bij dit soort oefeningen wordt een bepaalde beweging meestal vaak herhaald, zodat je op een gegeven moment echt tegen je grenzen aanloopt.


APPELS PLUKKEN

Deze oefening kun je zittend of staand doen. Breng je armen langzaam en bewust recht omhoog. Terwijl je de armen omhoog houdt, breng je je linkerhand zo hoog mogelijk omhoog. Alsof je met je linkerhand ergens naar reikt, of een appel plukt die net binnen je bereik lijkt. Na dit met je linkerhand gedaan te hebben, doe je hetzelfde met je rechterhand. Zo wissel je je armen om en om af. Vergeet niet goed te blijven ademhalen, want je zult al snel spanning in je nek, schouders en armen voelen. Wanneer je jouw grens voelt, breng je de armen rustig weer naar beneden. Merk op hoe je de spanning uit je armen voelt wegvloeien.

HOLLE RUG, BOLLE RUG

Deze oefening doe je zittend. Je begint door je rug te bollen en in de leuning van je stoel te drukken, alsof je een beetje in elkaar krimpt. Dit wissel je af door je rug hol te maken en je borst zo ver mogelijk vooruit te steken.

RONDJES DRAAIEN

Nog een oefening die best pittig is voor de armen en schouders. Deze oefening kun je zittend of staand doen. Ditmaal breng je de armen omhoog tot ze horizontaal zijn. Wanneer je armen op schouderhoogte zijn, begin je langzaam rondjes te draaien. Je kunt afwisselen met grotere en kleinere rondjes.

ZITTEN EN STAAN

Een oefening die zich meer op de benen en rug richt is een oefening waarbij je doet alsof je gaat zitten zonder dat er een stoel achter je staat. Terwijl je staat, maak je een zittende beweging. Kijk of het lukt een beetje diep te gaan zitten, met je billen op dezelfde hoogte als bij een stoel.

Als het lukt, kun je even ‘blijven zitten’, en weer rustig omhoogkomen. Je armen kun je eventueel gestrekt voor je houden. Je zult vooral je benen al snel voelen.

LOOPMEDITATIE

Een erg bekende bewegingsoefening uit de mindfulness is de loopmeditatie. Bij een loopmeditatie breng je de aandacht naar wat je kunt voelen tijdens het lopen. Bijvoorbeeld hoe je de druk van de grond op je voetzolen kunt voelen, of de beweging van je benen tijdens het lopen. Dit gaat meestal het best als je iets langzamer loopt dan je gewend bent.

YOGA

Als bewegen met aandacht je erg aanspreekt, kun je ook yoga proberen. Met aandacht bewegen is een belangrijk onderdeel van yoga. Je kunt een yogaschool in de buurt opzoeken om te starten met yoga, maar als je liever eerst zelf oefent, zijn er gelukkig ook tal van (gratis) videolessen yoga online te vinden.



6.4.5 De focus op andere zintuigen

Naast de ademhaling heb je uiteraard ook de andere zintuigen altijd bij je. Elk moment kun je besluiten jouw aandacht (volledig) te richten op wat je hoort, voelt, ziet, proeft of ruikt. Het interessante van de zintuigen is dat je deze altijd en alleen maar ‘in het moment’ kunt ervaren. Alleen wat je op het moment zelf waarneemt, bestaat voor de zintuigen. Hoewel je ook gedachten altijd in het moment zelf hebt, gaan gedachten bijna altijd over wat is geweest, of wat gaat komen. En kun je gedachten herhalen of terughalen wanneer je wilt. Door de focus naar andere zintuigen te brengen, breng je deze weg van de pijn. Daarnaast train je de aandacht om deze te versterken. Hieronder vind je een aantal suggesties voor oefeningen die je kunt doen met zintuigen. De mogelijkheden zijn oneindig. Bij elke activiteit die je uitvoert kun je besluiten waar je de aandacht op richt.


PROEVEN

Met volle aandacht proeven leent zich natuurlijk het best voor eten en drinken. Door te eten met aandacht ben je je echt bewust van wat je eet. Je eet vaak vanzelf langzamer en bewuster wanneer je deze oefening toepast. Als je een hele maaltijd te lang vindt duren om met aandacht te eten, kun je ook besluiten de eerste vijf happen van (elke) maaltijd bewust te proeven.

HOREN

Met aandacht luisteren kan in iedere situatie, en je zult ontdekken dat je meer hoort dan je verwacht had. Geluiden buiten jezelf, maar ook geluiden die je zelf maakt. Wat kan gebeuren is dat je snel gaat denken aan wat je hoort, bijvoorbeeld in jezelf benoemen wat je hoort. Net als bij andere oefeningen breng je de aandacht weer terug naar het horen zelf, wanneer je merkt dat je gaat interpreteren wat je hoort.

ZIEN

Hoewel zien het zintuig is waar we het meest op gericht zijn, zijn er weinig mindfulnessoefeningen die zich bezighouden met zien. Maar uiteraard kun je ook alle aandacht brengen naar wat je ziet. Een interessante oefening is om je helemaal te richten op de details van iets wat je ziet.

VOELEN

Veel oefeningen binnen de mindfulness richten zich op wat je voelt. De bodyscan en focus op de ademhaling zijn daar goede voorbeelden van. Er zijn tal van variaties op deze oefeningen te vinden, die vaak de link met het voelen van het lichaam hebben. Je kunt ook zaken buiten jezelf voelen, waarbij je net als bij het zien je bijvoorbeeld kunt richten op alle details van iets wat je voelt. Andere bekende varianten waar het voelen een belangrijke rol speelt is wandelen met aandacht en bewegen met aandacht (vaak yoga).

RUIKEN

Er zijn relatief weinig ruikoefeningen binnen de mindfulness. Niet iedereen ruikt even goed, maar ook door de aandacht naar het ruiken te brengen kun je vaak wel geuren onderscheiden.



6.5 Tot slot

In dit hoofdstuk heb je geleerd hoe jouw aandacht werkt, en hoe je deze kunt trainen. Veel mensen die ik behandeld heb vonden de oefeningen zoals je ze in dit hoofdstuk kunt teruglezen lastiger uit te voeren dan veel van de eerdere oefeningen. Mindfulnessoefeningen kunnen confronterend zijn, je geduld op de proef stellen of voor allerlei gevoelens zorgen die je liever uit de weg zou gaan. Het is moeilijk om met aandacht naar jezelf te kijken, maar die moeite zal uiteindelijk lonen. Aandacht speelt een ontzettend grote rol in de pijnbeleving, en een goed getrainde aandachtsspier zal veel in je leven kunnen veranderen.

Ik hoop dat het je met de uitleg en oefeningen lukt om een begin te maken met mindfulness, en nog belangrijker: om echt vol te houden. De meeste mensen die met mindfulness beginnen merken pas na een paar weken dagelijks oefenen dat er echt iets verandert. Zeker in het begin kan het voelen alsof je door de zure appel heen moet bijten – voor mij was dat in ieder geval wel zo. Er zijn wel hulpmiddelen te vinden, mocht je dit prettig vinden. Mindfulness wint tegenwoordig aan populariteit, waardoor er zowel online als in het echt genoeg hulp te vinden is. Je kunt bijvoorbeeld kijken of er in jouw buurt een cursus mindfulness is, of online of via een app oefeningen met begeleiding doen. Succes!


7 Train je pijnbuffer

7.1 Wat is een pijnbuffer?

Je hebt al veel geleerd in dit boek: hoe pijn werkt, en hoe jouw gedrag, gevoelens, gedachten en aandacht je pijn beïnvloeden. In deze sessie combineren we de belangrijkste onderdelen en leer je over de ‘pijnbuffer’. We stippen nog een aantal thema’s aan die sterk met pijn samenhangen en waar je misschien nog winst kunt behalen.

Maar wat is een buffer? Een buffer is iets om een tegenslag op te vangen, een soort van ‘reserve’ of ‘voorraad’. Zo kan iemand een geldbuffer hebben voor onvoorziene uitgaven (je auto houdt er ineens mee op bijvoorbeeld en je moet een nieuwe kopen).

De pijnbuffer werkt vergelijkbaar. Door aan zowel je mentale als fysieke gezondheid te werken, kom je in een positieve spiraal terecht. Je voelt je hopelijk beter en gezonder. Je kunt meer hebben dan voorheen, misschien slaap je wel beter en merk je dat je stemming verbetert. Je bouwt langzaam jouw buffer op. Wanneer je een pijnbuffer opbouwt, zullen negatieve gebeurtenissen en stress minder snel tot (chronische) pijn leiden. De dalen worden minder diep en je merkt dat je sneller weer ‘uit het dal’ bent geklommen. Je beschermt jezelf daarmee tegen tegenslagen en de pijn die daarmee samengaat. Je komt steeds een stapje verder op de berg en weet de route naar de top steeds beter in kaart te brengen.

Door naar alle onderdelen van je leven te kijken, kun je beoordelen hoe jouw balans op dit moment is. Als een van de onderdelen uit balans is, kan dat soms ervoor zorgen dat je minder vooruitgang boekt dan je zou willen. Stel dat je je conditie probeert op te bouwen, maar slecht slaapt en daardoor niet genoeg herstelt van je inspanning, dan kan dat je vooruitgang in de weg zitten.

Hoe ziet de buffer er dan uit? Er zijn een aantal onderdelen die eigenlijk onderdeel zijn van ieders pijnbuffer. Dat zijn:


[image: images] Actief zijn voor gevorderden (gedrag): Genoeg beweging is belangrijk. De Engelsen zeggen ook wel ‘motion is lotion’. Beweging is nodig om zowel je conditie, spieren als zenuwstelsel te onderhouden. Hoe beter het lukt jouw activiteiten en conditie op te bouwen, hoe minder snel je terugvalt in passiviteit bij pijn.




[image: images] Slaap (gedrag): Steeds meer onderzoek wijst uit dat een tekort aan slaap voor veel problemen kan zorgen, van pijn tot depressies. Een goede nachtrust is dan ook erg belangrijk voor zowel jouw lichaam als hersenen.




[image: images] Gezondheid en voeding (gedrag): Naast actief zijn en goed slapen, speelt voeding ook een grote rol in je lichamelijke gezondheid. Wanneer je voeding niet in balans is, kan dat invloed hebben op jouw gevoel – en daarmee ook op jouw pijn.




[image: images] Plezier en positieve gevoelens (gevoel): Je zenuwstelsel is dol op plezier en je hersenen zullen stoffen aanmaken die als een buffer voor pijn functioneren. Wanneer je goed in je vel zit, zal het alarmsysteem in je hersenen minder snel ‘gevaar’ kunnen roepen.




[image: images] Ontspanning en motivatie (gevoel/aandacht): Lukt het om niet alleen kort te ontspannen, maar ook ontspannen in het leven te staan? Juist door veel veranderingen van jezelf te vragen, kun je je erg gespannen gaan voelen en steeds meer opzien tegen de veranderingen die je wilt doorvoeren in je leven. Voorkom dat je opbrandt en bouw rustig en succesvol nieuwe gewoontes op.




[image: images] Mindset (gedachten): Positieve gedachten en leren van tegenslagen maken dat je sneller vooruitgang kunt boeken en tegenslagen makkelijker loslaat. Jouw kijk op jezelf, anderen en de wereld vormt jouw mindset. Een positieve mindset is gericht op groei en maakt verandering veel makkelijker mogelijk.



Er zijn verschillende strategieën om aan de onderdelen van jouw buffer te werken. Zo kun je aan je mindset werken door mindfulness te doen, maar kan dat ook door verschillende gedachtenoefeningen te doen die je eerder in dit boek al tegenkwam. Ieders buffer, en de manier waarop jij jouw buffer vult, is uniek.


Neem even de tijd om na te denken welk cijfer je jouw buffer geeft per onderdeel.

Actief zijn:

Slaap:

Gezondheid en voeding:

Plezier:

Ontspanning:

Mindset:

Welk onderdeel scoort het laagst?

________________________________________________________



7.2 Actief zijn voor gevorderden

In hoofdstuk 3 heb je de belangrijkste onderdelen geleerd om activiteiten op te pakken. Omdat de pijn een vals signaal is, is het goed om je activiteiten op basis van een schema uit te breiden en niet op het gevoel van pijn af te gaan.

Als je fysieke activiteiten oppakt, is er een aantal zaken om goed op te letten. Wanneer je jouw basis qua activiteiten aan het uitbreiden bent, is het prima om dit met een vast schema te doen en bijvoorbeeld elke dag een stukje te wandelen.

Wanneer je merkt dat het echt lukt om je in te spannen en je hartslag flink omhoog gaat, kan het goed zijn om iets meer flexibiliteit in je schema in te bouwen. Je lichaam bouwt spieren en conditie het beste op als intensief sporten afgewisseld wordt met rustiger activiteiten. Het is goed om dan een vaste basis aan te houden, en die af te wisselen met intensieve training.

Stel dat je na een flinke periode opbouwen met wandelen nu gaat beginnen met sporten in de sportschool. Het is niet handig om elke dag naar de sportschool te gaan om dezelfde oefeningen te doen. Zeker als je spierpijn hebt van de oefeningen, is het veel beter voor je lichaam om die dag wel in beweging te blijven, maar niet zo intensief. Als je activiteiten doet die echt intensief zijn, doe deze dan twee of drie keer per week. Wissel de dagen af met dagen die rustiger zijn.

Een vuistregel is dat je lichaam een dag moet herstellen na een heftige inspanning. Ook kan het helpen verschillende spiergroepen af te wisselen als je vaker sport. Een fysiotherapeut of personal trainer kan je hier ook bij helpen.


Welk cijfer geef je jouw huidige activiteitenniveau?

________________________________________________________

Welke oefeningen ken je, of kun je in dit boek vinden, die jou daarin verder kunnen helpen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



7.3 Goede slaap

Slaap heeft een ontzettend grote invloed op alles wat je in het leven doet. Als je goed slaapt, herstellen je lichaam en geest gedurende de nacht. Tijdens de slaap herstelt je lichaam van inspanning. Goed slapen is dan ook erg belangrijk wanneer je de belasting van je lichaam opbouwt.

Helaas is goed slapen bij pijnklachten niet vanzelfsprekend. Veel mensen worden wakker van de pijn, of kunnen moeilijk in slaap komen door pijnklachten. De hoeveelheid pijn die het alarmsysteem veroorzaakt, hangt sterk samen met hoe je je voelt, waar je aandacht is, je gedachten en wat je doet. Je kunt prikkelbaarder zijn als je te weinig slaapt (of juist duf als je te lang in bed ligt), je aandacht nergens goed bij lijken te kunnen houden, je te moe voelen om ook maar iets te doen, en ga zo maar door. Er is geen ‘recept’ voor een goede slaap, of om pijn tijdens het slapen altijd te voorkomen. Vaak is het wel zo dat wanneer het lukt jouw pijnklachten overdag positief te beïnvloeden met de methodes die je geleerd hebt, het effect in de nacht ook doorzet. Veel mensen die ik behandeld heb rapporteren dat ze beter slapen en ’s nachts minder vaak pijn hebben. De oefeningen en veranderingen in het leven lijken ’s nachts door te werken.


Voorbeeld: Jolanda

Jolanda kwam bij me omdat ze al jarenlang pijnklachten had en medicatie gebruikte. Door zowel de pijn als de medicijnen kon ze niet goed slapen. Vaak werd ze wakker van de pijn, en uitslapen zat er al helemaal niet in. In de krant had ze over onze digitale pijntraining gelezen. Na een week dagelijks trainen merkte ze al verschil. Ze werd ineens niet meer wakker van de pijn en kon doorslapen. Hierdoor had ze overdag meer energie en lukte het makkelijker om haar fysieke activiteiten uit te breiden. Daardoor voelde ze zich in de avond ook weer ‘lekker moe’ en kon ze beter slapen. Zo ontstond een positieve spiraal.



Het effect van de oefeningen op jouw alarmsysteem is dus ook dat het alarmsysteem zich ’s nachts rustiger houdt. Wat prettig werkt, verschilt per persoon. In dit hoofdstuk geef ik enkele algemene tips, zodat je zelf kunt kijken op welke manier je jouw slaap positief kunt beïnvloeden.

Mocht je je afvragen waarom ik in de tips niks over licht, of blauw licht noem: de onderzoeken op dit gebied zijn tegenstrijdig. Veel mensen die ’s avonds tv-kijken of hun telefoon gebruiken vallen daarna prima in slaap. Daarbij lijkt het erop dat het belangrijker is dat je iets kijkt wat je kalmeert, en speelt het licht mogelijk een kleinere rol. Uiteraard geldt dat je vooral moet kijken hoe dit voor jou werkt. Als je merkt dat licht wel invloed heeft op jouw slaap, dan kan het zeker goed zijn de hoeveelheid licht in de avond te verminderen voor je gaat slapen.


Tip 1: Wees elke dag actief

Door lichamelijke activiteit is je lichaam in de avond klaar voor slaap en om te herstellen. Beweging zit in ons ‘systeem’, mensen functioneren een stuk beter als ze voldoende bewegen. Probeer dus iedere dag te bewegen, of langzaam je activiteiten uit te breiden.

Tip 2: Doe rustig aan in de avond

Doe, zeker de laatste twee uren voor je naar bed gaat, kalm aan. Probeer in de laatste uren van de dag je hartslag niet meer te veel omhoog te laten gaan. Ga dus niet vlak voor het slapen intensief bewegen. Een hete douche in de avond lijkt lekker, maar doe dat dan vroeg op de avond. Je lichaam heeft tijd nodig om af te koelen na het douchen – en met een hoge temperatuur kun je niet goed slapen.

Tv-kijken, een boek lezen of spelletje spelen kan in de avond geen kwaad. Ook daar geldt dat het beter is om de laatste twee uren voor je gaat slapen ervoor te zorgen dat je niet te gespannen of emotioneel wordt. Kijk liever een rustige serie dan een horrorfilm, en als je niet tegen je verlies kunt, is het misschien handiger om de spelletjes voor een ander moment te bewaren.

De telefoon kun je beter aan de kant leggen. Vooral social media en andere manieren van sociale interactie kunnen ervoor zorgen dat je geestelijk erg actief blijft en minder goed kunt slapen.

Tip 3: Regelmaat brengt rust…

Het wordt er misschien niet leuker op, maar je slaapt een stuk beter als je dezelfde tijden aanhoudt om naar bed te gaan en op te staan. Je hersenen weten dan precies wanneer het tijd is om te slapen en zorgen ervoor dat ze ‘slaapstofjes’ aanmaken op vaste tijden. Je valt dan makkelijker in slaap. Experts adviseren om hooguit één uurtje later naar bed te gaan in het weekend, en niet langer dan één uur uit te slapen… Je moet er wat voor over hebben om goed te slapen!

Tip 4: Eten en drinken

Vlak voor het slapen een diner afronden is niet handig. Je lichaam is dan nog bezig het eten te verteren en de kwaliteit van je slaap zal daardoor een stuk minder zijn.

Koffie en zwarte thee zijn in de avond ook niet zo verstandig. Door de cafeïne zijn je hersenen (te) actief wanneer je wilt gaan slapen en blijf je wakker in bed liggen. Als je thee of koffie wilt drinken, drink dan thee zonder cafeïne (groene thee, witte thee of rooibos) of koffie zonder cafeïne.

Ook het drinken van alcohol verstoort je slaap. Je hebt misschien het gevoel dat je beter slaapt, of makkelijker in slaap komt door alcohol, maar het tegendeel is waar. Je slaapt lichter wanneer je gedronken hebt en wordt minder uitgerust wakker. De volgende dag ben je vaak sneller geïrriteerd. Slecht slapen en irritatie hebben vervolgens een negatieve invloed op jouw alarmsysteem.

Word je ’s nachts wakker omdat je naar de wc moet? Als je dat vervelend vindt, drink dan de laatste twee uren voor je gaat slapen niets meer.

Tip 5: De slaapkamer

Zorg voor een goed geventileerde slaapkamer. Het liefst een kamer die koel is en weinig afleiding bevat. In een donkere kamer is de kwaliteit van je slaap beter.

Tv-kijken op de slaapkamer is uit den boze. Je hersenen gaan de slaapkamer dan met andere dingen dan slapen associëren en je komt minder goed in slaap. Probeer dan ook alleen te slapen en te vrijen op de slaapkamer.




Welk cijfer geef je jouw slaap?

________________________________________________________

Welke oefeningen ken je, of kun je in dit boek vinden, die jou daarin verder kunnen helpen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



7.4 Gezondheid en voeding

Hoewel dit een boek over pijn is en niet over voeding, is het wel goed er kort bij stil te staan. Mochten de basistips die ik hier geef je niet zo bekend voorkomen, dan kun je overwegen om je meer in voeding en pijn te verdiepen.

Net als slaap heeft voeding een ontzettend grote invloed op je dagelijks leven. Eet je niet goed, dan heb je niet genoeg energie. Het opbouwen van activiteiten kan dan moeilijker gaan, of je stemming kan erg wisselen omdat je niet goed gegeten hebt. Het zou zonde zijn wanneer jouw missie om je pijn te verminderen uiteindelijk niet lukt vanwege je eetpatroon. Als je stemming en stress door onregelmatig of ongezond eten wisselen, kan dat ook weer invloed op je alarmsysteem hebben.


Tip 1: Eet regelmatig

Eten met regelmaat zorgt ervoor dat je lichaam zich beter instelt op wat je wanneer eet. Je voorkomt dat je (erge) honger krijgt of je bloedsuikers veel schommelen. Drie maaltijden en drie keer een tussendoortje staat algemeen bekend als een prima ritme.

Tip 2: Vermijd (te veel) suikers

Suiker staat erom bekend dat het jouw gevoel erg kan beïnvloeden. Je krijgt er korte tijd veel energie van, maar ervaart daarna vaak een dip. Deze dip kan ervoor zorgen dat jij je sneller moe en gefrustreerd voelt, en ook moeilijker goede keuzes kunt maken.

Tip 3: Hoe minder bewerkt, des te gezonder

Onderzoek naar gebieden waar mensen lang en gezond leven (zogenaamde ‘blue zones’) bracht erg interessante bevindingen over voeding naar voren. Wat duidelijk werd, is dat mensen in deze gebieden maaltijden maken met eten dat minder bewerkt is. Dat betekent dat er weinig aan het eten toegevoegd of veranderd is. Makkelijker gezegd eten deze mensen erg traditioneel, zonder allerlei moderne toegevoegde middelen of moderne producten met stoffen waarvan we de namen vaak niet eens goed kunnen uitspreken.

Tip 4: Eet bewust

Neem de tijd om te eten, eet bewust en eet bij voorkeur aan tafel. Snel eten, eten voor de tv, in de auto of achter de computer lijkt zelfs ervoor te zorgen dat we ons eten op een andere manier verwerken.




Welk cijfer geef je jouw eetpatroon?

________________________________________________________

Welke manieren kun je bedenken om jouw eetpatroon te verbeteren?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



7.5 Plezier en positieve gevoelens

Zoals je inmiddels weet, spelen de hersenen een belangrijke rol bij pijn. Je hersenen proberen jou te beschermen als ze gevaar opmerken, en maken dan pijn aan.

Hoe helpt plezier dan bij pijn? Op verschillende manieren. Positieve gevoelens, waaronder plezier, maken het een stuk lastiger voor jouw hersenen om in de gevaarstand te blijven staan. Als je je goed voelt, werkt je brein anders dan wanneer je je niet goed voelt. Het is bijvoorbeeld makkelijker om de aandacht minder op je pijn of problemen te richten. Ook maakt je brein, als je je goed voelt, stoffen aan die ervoor kunnen zorgen dat je minder last hebt.

De stoffen die je hersenen aanmaken als je goed in je vel zit, zorgen ook ervoor dat je hersenen sneller nieuwe verbindingen kunnen maken, dus ook verbindingen die zich juist níét met pijn bezighouden. Tot slot maakt plezier het makkelijker om iets vol te houden. Wanneer je ergens plezier in hebt, kost het je minder energie om iets uit te voeren. Je voelt je langer gemotiveerd, wat jouw kans op succes vergroot. Je zou het zo kunnen zien: positiviteit maakt het voor je brein veel lastiger om zich bezig te houden met gevaar of schade.

In dit boek is het thema plezier en positieve gevoelens al een aantal keren voorbijgekomen. Of je je positief en tevreden voelt, kun je tot op zekere hoogte zelf beïnvloeden. De laatste jaren is er veel onderzoek gedaan naar wanneer mensen zich gelukkig en tevreden voelen. De conclusie van dit onderzoek is steeds: niet de dingen die we hebben (geld, status, spullen, enzovoort) geven ons positieve gevoelens. De manier waarop we zelf in het leven staan en hoe we denken, beïnvloedt ons geluksgevoel en plezier het meest. De tips voor positieve gevoelens vat ik hier nog een keer voor je samen.


Tip 1: Voer activiteiten uit die je waardevol vindt

Als je je activiteiten uitbreidt, ga dan op zoek naar doelen die voor jezelf echt waardevol zijn. Als je weet waarom je iets graag wilt, is de weg ernaartoe vaak makkelijker. Als je het zwembad bijvoorbeeld een nare plek vindt, zoek dan een fijnere plek om te sporten of een andere activiteit waar je ook je conditie mee kunt opbouwen. Ook activiteiten die minder van je lichaam vragen maar wel leuk en waardevol zijn, kunnen je verder helpen. Creatief bezig zijn, muziek maken, iets nieuws leren – het zijn allemaal manieren om op positieve wijze met iets anders dan pijn bezig te zijn.

Tip 2: Focus op het positieve

Door je aandacht bewust op de positieve dingen in het leven te richten, vallen deze je steeds meer op. Je komt in een positieve spiraal waar je aandacht minder op de pijn is gericht en het leven steeds wat leuker wordt. Oefeningen hiervoor zijn bijvoorbeeld het positief dagboek, maar er zijn ook mindfulnessoefeningen die zich specifiek richten op de aandacht voor de fijne dingen op een dag.

Tip 3: Oefen dankbaarheid

Zoals je in hoofdstuk 4 al kon lezen, is dankbaarheid het meest positieve gevoel dat we kennen. Dankbaarheid is het ultieme gevoel om je hersenen te trainen voor positiviteit. Door dankbaarheidsoefeningen te doen, leren je hersenen steeds makkelijker om dit gevoel weer op te roepen.




Welk cijfer geef je jouw huidige plezierniveau?

________________________________________________________

Welke oefeningen ken je, of kun je in dit boek vinden, die jou daarin verder kunnen helpen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



7.6 Ontspanning en motivatie

Ontspanning is ontzettend belangrijk in je leven. In hoofdstuk 3 leerde je al hoe je meer balans in je activiteiten kunt behouden. Door de 75%-regel toe te passen voorkom je dat je ‘te passief’ wordt of je juist ‘te veel inspant’. Ook heb je kennisgemaakt met oefeningen die je kunnen ontspannen. Naast deze oefeningen op kleinere schaal, kan het ook zijn dat je in het leven zelf ‘te gespannen’ bent, met een burn-out als risico.

Een risico van een boek als dit, zeker door alle oefeningen en tips, is dat je overijverig aan de slag gaat. Je gooit je leven resoluut om en besluit alle oefeningen uitgebreid uit te voeren en wat voor jou werkt toe te passen.

Dat kan goed gaan, maar een risico dat op de loer ligt, is dat je je op die manier juist te veel inspant! In het begin voel je je supergemotiveerd. Motivatie is het positieve gevoel en de energie die je hebt om iets nieuws te beginnen. Als je bijvoorbeeld iets in je leven wilt veranderen om je pijn te verminderen, kun je daar in het begin veel zin in hebben. Er is dan ook niks mis met motivatie, het voelt goed! Het probleem is dat de motivatie vaak na een tijdje minder wordt.

Maar door jezelf deze druk op te leggen, verlies je mogelijk je plezier in de oefeningen, moet jij te veel van jezelf en kan het zelfs zijn dat je opgeeft. Waar je de eerste weken elke dag meer ging wandelen, gezonder ging eten en tegelijkertijd je slaap verbeterde, merk je dat het moeilijk is dat vol te houden. Deze tegenslagen gaan vaak samen met een dalende motivatie. Na drie weken jezelf streng toespreken is het positieve er wel vanaf. De energie die je in het begin kreeg, is er niet meer.

Motivatie is dan ook sterk gekoppeld aan emoties. Zowel positieve als negatieve emoties kunnen motiveren, maar emoties zijn ook wisse-lend. We houden nooit lange tijd dezelfde emotionele staat vol. Het is dus niet meer dan logisch dat een paar weken nadat je bent gestart met je gezonde gedrag de ‘flow’ die je eerder voelde verdwenen is.


Stel: je wilt je conditie opbouwen en beginnen met wandelen, ondanks jouw pijnklachten. Wandelen gaat op dit moment moeilijk, maar je hebt steeds in je hoofd zitten dat je uiteindelijk de Vierdaagse wilt wandelen.

De eerste dag lukt het je om 200 meter te wandelen. Je baalt ervan, maar het zij zo. Je stelt jezelf het doel om daar elke dag 100 meter bij te doen en elke dag te wandelen. Op de vierde dag kun je van de pijn nauwelijks je bed nog uitkomen.

Je besluit kleinere stappen te nemen. Dat heb je gelezen en ga je dus toch toepassen. Hoewel het met de kleinere stappen lukt om elke dag een beetje uit te breiden, ben je bijna elke dag gespannen aan het wandelen. Na een week kun je 250 meter wandelen, zo haal je die Vierdaagse natuurlijk nooit! En dat levert vooral frustratie op. Je komt in een gefrustreerde staat waarin je vooral op jezelf en je prestatie gericht bent. Hierdoor gaat het plezier weg, waardoor je nog maar moeilijk je ambities kunt volhouden. Na een paar weken besluit je er maar mee te stoppen. Dat stomme boek en die Vierdaagse kunnen je gestolen worden.



Je merkt zelf in zo’n ‘cirkel van frustratie’ terecht te komen, wanneer je met steeds meer negatieve gevoelens van jezelf van alles ‘moet’. Je legt jezelf negatieve druk op. Misschien heb je wel negatieve gedachten zoals ‘als dit me niet lukt, heb ik echt gefaald’ of zelfspraak als ‘kom op nou... Even doorzetten. Je kon dit vroeger ook, slappeling’.

Als je dit merkt, zit je op het begin van het eind. Geforceerd doelen behalen waar alle plezier en ontspanning uit is verdwenen, gaat je weinig opleveren. Misschien herinner je je wel dat je hersenen moeilijk iets nieuws leren als er geen plezier is. Zelfs als je je ‘doel’ behaalt is dit met zoveel negativiteit dat je hersenen daar niet veel beter van worden. Je voelt de motivatie als het ware langzaam verdwijnen.

Ons enthousiasme neemt eigenlijk altijd af voor de dingen die we ‘moeten doen’. Dingen worden normaal na een tijdje. Ook al is je doel waardevol, het gedrag naar jouw doel toe verveelt vaak na een tijd. En zeker wanneer stress de kop op steekt, het leven een tijdje minder loopt, val je terug in oude gewoontes. Vaak net die gewoontes die je wilde veranderen.

Het probleem van je gedrag veranderen terwijl de motivatie afneemt en jij je negatiever begint te voelen, is dat het niet meer vol te houden is. De mentale kracht die je nog nodig hebt om door te zetten is enorm. Je moet jezelf forceren om je nieuwe patroon vast te houden. Soms zul je merken dat de excuses om het niet te doen zich op beginnen te stapelen.

Er is niks mis met doelen als de Vierdaagse. De beste manier om zo’n doel te bekijken is als een ‘positief bijproduct’. Mooi als het gaat lukken, maar geen probleem als het leven anders blijkt te lopen. Het ‘echte’ doel is om plezier te hebben terwijl je de activiteiten uitvoert die jij waardevol vindt. Bouw rustig of in kleine stappen op, en focus op dat wat wel lukt op dit moment. Kijk of het lukt om zo ontspannen mogelijk jouw activiteiten uit te voeren.

De kunst is om in kleine stappen je gedrag te veranderen en nieuwe gewoontes aan te leren, zonder jezelf helemaal uit te putten. Op die manier kun jij je goede gewoonte volhouden, ook als je een keer geen zin hebt of met tegenslagen te maken hebt.

De beste manier om dat te doen? Daar is veel over bekend gelukkig!


Hoe bouw je het best nieuwe gewoontes op?

1. Kies gewoontes die je leuk vindt, of echt de moeite waard. Het is dan veel makkelijker om gemotiveerd te blijven, waardoor de nieuwe gewoontes jou minder energie kosten.

2. Bouw in kleine stappen op. Sterker nog, sommige mensen zweren bij ‘micro-gewoontes’. Dat zijn gewoontes die zo klein zijn, dat je ze altijd kunt behalen. Stel dat je vaker wilt gaan sporten, dan zou een micro-doel kunnen zijn dat je in huis regelmatig een half uur je sportkleding draagt. Zonder nog te sporten. Dat houd je net zo lang vol tot je vanzelf zin krijgt om te sporten, en dan ga je pas.

3. Verander een of hooguit twee dingen per keer. Probeer niet te veel dingen tegelijk te veranderen. Dat geldt ook voor de oefeningen uit dit boek. Neem de tijd om steeds een paar oefeningen te proberen. Als je bijvoorbeeld meer gaat bewegen, kun je daarnaast nog een ander soort oefening doen, bijvoorbeeld elke dag mindfulness. Ga dan niet ook nog extra denk- en voeloefeningen doen. Probeer eerst een tijdje twee types oefeningen vol te houden. Merk je dat het makkelijk gaat, of dat je zelfs al zonder nadenken meer beweegt of mindfulness toepast in je dagelijks leven? Dan kun je rustig iets extra’s toevoegen.

4. Als je ergens tegenop blijft zien, past het misschien niet bij jou. Heb je bijvoorbeeld na twee maanden sportschool nog steeds het gevoel dat je jezelf elke keer ernaartoe moet slepen, dan is de sportschool misschien niet jouw ding. Kijk of je een andere les of activiteit op de sportschool kunt vinden, of misschien juist een heel andere activiteit die beter bij je past.

5. Sta jezelf toe om soms even niets te doen. Zeker als je de druk voelt van het ‘moeten’, kan het goed zijn om het soms even niet te doen. Een dag binnenblijven, een middag serie kijken of eten bestellen, is soms wel even fijn.




Welk cijfer geef je jouw huidige niveau van ontspanning?

________________________________________________________

Welke oefeningen ken je, of kun je in dit boek vinden, die jou daarin verder kunnen helpen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



7.7 Mindset – hoe sta je in het leven?

7.7.1 Wat is mindset?

Je mindset is de verzameling overtuigingen die jij vooral over jezelf, anderen en de wereld hebt. Welke kwaliteiten je hebt, je eigen intelligentie en de dingen waar je jezelf goed in vindt. Of je anderen vertrouwt, een positieve instelling hebt en het gevoel dat je zelf invloed hebt op je leven. ‘Mindset’ is dus een ontzettend brede term. In het Nederlands hebben we geen goede vertaling van het woord mindset, maar je kunt het vergelijken met je eigen instelling, overtuigingen en kijk op de wereld. Gedachten zijn een onderdeel van je mindset.

Waarom is je mindset belangrijk? Je manier van kijken naar jezelf, anderen en de wereld heeft ontzettend veel invloed op jouw leven. Zoals je in het hoofdstuk over gedachten al kon lezen, heeft je manier van denken direct invloed op je gevoelens en soms zelfs op jouw pijn.

Je kunt je voorstellen dat veel oefeningen in dit boek invloed hebben op je mindset. De denkoefeningen uit hoofdstuk 5 kunnen ervoor zorgen dat je een beter beeld van jezelf krijgt. Maar ook het veranderen van je gedrag kan ervoor zorgen dat je meer vertrouwen krijgt in jezelf. Ook kennis over pijn kan iets veranderen in je mindset. Dat je bijvoorbeeld mogelijkheden hebt om zelf iets aan je pijn te doen, waar je eerder misschien ervan overtuigd was dat er weinig of niets aan te doen was.

Door dit stuk te lezen hoop ik dat je kunt herkennen hoe jouw mindset op dit moment is. Je zou het kunnen zien als een soort graadmeter. Als je al veel uit de positieve mindset herkent, zit je op de goede weg en zie je wellicht nog mogelijkheden voor verbetering. Misschien herken je ook wel meer uit de negatieve mindset. Dat is niet goed of fout, het vertelt je dat je nog winst kunt behalen.

Als er over ‘mindset’ gesproken wordt, worden vaak twee stijlen genoemd. De ‘statische mindset’ en de ‘groeimindset’.

7.7.2 De statische mindset

Statisch betekent dat iets vaststaat. Dat het niet meer verandert. Met een statische mindset wordt bedoeld dat iemand niet gelooft dat hij of zij zelf iets kan veranderen of aan problemen kan doen. Je bent zoals je bent. Een statische mindset maakt het ontzettend lastig om iets aan jouw pijnklachten te doen. Als het vaststaat dat je pijn hebt, dan kun je daar weinig aan veranderen. Het vertrouwen in anderen is vaak minimaal en je hebt mogelijk ook een negatief beeld van de wereld.

Bij een statische mindset zie je vaak een aantal patronen. Negatievere gedachten over jezelf en jouw kwaliteiten. Dat je bijvoorbeeld niet slim, goed of gemotiveerd genoeg bent om echt iets te veranderen. De overtuiging dat het jou niet gaat lukken echt te veranderen en dat alles toch tegen gaat zitten. Dat het jou niet gaat lukken iets aan je pijn te veranderen. Als een oplossing niet werkt, ligt de schuld meestal ergens anders. De oplossingen die iemand met een statische mindset zoekt, zijn meestal oplossingen waar je zelf je niet veel voor in hoeft te zetten. Als de problemen buiten jezelf liggen, dan hoef je er namelijk ook niks aan te doen.


Geert zat bij mij in een groepsbehandeling. In het begin van deze behandeling hebben veel mensen een statische mindset. Na jaren van pijn geloven de meesten niet dat er nog verbetering mogelijk is. Waar de meeste mensen na een aantal sessies langzaam positiever worden en dingen gaan uitproberen, gold dat niet voor Geert. Alle adviezen die groepsgenoten of ikzelf opperden, sloeg Geert in de wind. Hij zat in een rolstoel, dus fysieke activiteit zat er voor hem niet in (hij negeerde dat je voor zijn type rolstoel toch echt je armen nodig hebt). Hij hield van kaarten, maar zijn favoriete buurthuis had een drempeltje. Anderen zouden hem daar toch niet helpen en hij wilde niet voor paal staan. Als het wel zou lukken het buurthuis binnen te komen, zou hij waarschijnlijk toch te moe zijn. Geert sliep destijds zo’n 16 uur per dag. Niets hielp, en helaas bleef Geert tot het eind vasthouden aan zijn statische mindset. Met zichzelf als slachtoffer in de hoofdrol was het te lastig om te veranderen. De problemen schoof hij vooral af op anderen, hem was al dit leed overkomen…

Aan het eind van het groepstraject was Geert vooral negatief. Wat ik over pijn vertelde was misschien wel voor andere mensen zo, maar gold niet voor hem. Zijn situatie was anders en vergde andere middelen. Ooit zou er wel een chirurg komen die de problemen van Geert wel kon oplossen, dat zou wel moeten. Want zo kon het toch ook niet verder...



In het voorbeeld van Geert komt de statische mindset goed naar voren. Er is geen hoop of vertrouwen dat er verandering gaat komen. Hoewel Geert wel op een beter leven hoopt, durft hij de stap om zelf iets te veranderen niet te nemen. We weten het niet zeker, maar de kans is groot dat Geert bang is dat het hem niet gaat lukken om te veranderen, of dat anderen hem misschien wel afwijzen. Het motto van de statische mindset is ‘beter niet proberen, dan falen’. Wat jammer is, omdat het ‘falen’ in het echt vaak meevalt. Hoe groot zou de kans zijn dat de mensen in het buurthuis hem uitlachen? Zou echt niemand Geert over de drempel van het buurthuis duwen? Waarschijnlijk niet, maar de angst om het te proberen is te groot.

Het viel bij Geert mee, maar hij was toch overwegend negatief over de behandeling. Door de positieve reacties van groepsgenoten durfde hij het misschien niet hardop te zeggen, maar eigenlijk vond hij het hele gebeuren maar kwakzalverij. Alsof iets in zijn lichaam kon veranderen door zijn hersenen te trainen en zijn gedrag aan te passen.

Het kan confronterend zijn om dit te lezen. Veel mensen met pijnklachten die ik spreek, hebben een statische mindset. Dat is niet zo vreemd, want in onze maatschappij is het normaal dat we bij problemen de oplossing buiten onszelf zoeken. Zeker bij pijn, dat vaak heel erg medisch wordt aangepakt. De oplossing zit doorgaans in een pil of operatie, terwijl dat maar een deel van de oplossing is. Als niemand je vertelt hoe pijn werkt, hoe het brein werkt en wat je zelf eraan kunt doen, is het niet vreemd dat dat idee niet eerder bij je is opgekomen. Mocht je de statische mindset (voor een deel) herkennen, neem het jezelf dan niet te veel kwalijk. Herkennen is het begin van verandering.

7.7.3 De groeimindset

Misschien herken je wel iets in het verhaal van Geert. Waarschijnlijk wel, want iedereen (inclusief ikzelf) zit wel eens vast in het leven en ziet geen mogelijkheden om nog vooruit te komen. Iedereen heeft dan ook wel eens last van een statische mindset! Gelukkig zijn onze hersenen flexibel. Iedereen kan een mindset ontwikkelen die op groei gericht is. Hoe oud je ook bent. Ik hoop dat jouw groeimindset met dit boek al goed op gang komt.

Als het goed is, weet je inmiddels dat jouw hersenen te trainen zijn. Dat ze gewend zijn geraakt aan pijn en misschien wel aan andere negatieve patronen. Maar jij kunt door de kennis uit dit boek, geduld en oefenen daar verandering in brengen. Wanneer je daar succesvolle stapjes in neemt, zal dat je mindset alleen maar goed doen.

Je herkent de groeimindset doordat je mogelijkheden ziet. In plaats van het gevoel vast te zitten, krijg je het gevoel dat er voor jou wel eens iets zou kunnen veranderen. Je krijgt vertrouwen in jezelf, dat je zelf iets aan jouw pijn kunt doen. Misschien heb je het er met anderen vaker over. Je begint kleine stapjes te ondernemen, jouw weg uit het pijndoolhof. Je hebt niet langer het gevoel dat je met je rug tegen de muur staat, maar ondanks de situatie mogelijkheden hebt. En bovenal, hoop.


Door financiële tegenslagen dreigt Karl zijn bedrijf kwijt te raken. Het houdt hem alleen maar bezig, de hele dag door. Hij heeft het gevoel dat zijn leven niet meer de moeite waard is en voelt continu stress. Daardoor krijgt hij ook meer last van zijn rug, terwijl dat best een tijd beter ging. Hij vertelt me: ‘Het is alsof ik met mijn rug tegen de muur sta en geen kant op kan, de hele dag door kan ik alleen maar eraan denken dat mijn bedrijf failliet gaat.’

Karl heeft veel aan de mindfulnesscursus die ik met hem doorloop. De oefeningen ontspannen hem, en soms is hij even niet bezig met zijn pijn of bedrijf. Tijdens de cursus gaat het nog slechter met zijn bedrijf en krijgt hij te maken met schuldeisers. Toch gaat hij zich langzaam beter voelen. ‘Ik begin te beseffen dat het werk maar een deel van mijn dag en leven is. Eigenlijk heb ik het best wel rustig, want er is niet veel werk op dit moment. Waar ik voorheen de hele dag toch op het werk bleef en alsmaar rekeningen opnieuw doornam, kan ik wat meer afstand nemen. Ik zie weer mogelijkheden. Ik kan ook genieten van de dingen als ik niet op het werk ben.’ Omdat mindfulness hem zo goed bevalt, begint hij ook met yoga. De ontspanning en fysieke oefening van yoga maken dat zijn rugklachten weer minder worden. Uiteindelijk lukt het Karl zelfs om tijdens het faillissement zich een stuk beter te voelen dan voorheen.



Een belangrijk onderdeel van de groeimindset is dat je niet alleen zelf mogelijkheden ziet om iets aan jouw pijn te doen. Maar je ziet ook waar je zelf verantwoordelijk voor bent. Je hebt nu de kennis om stap voor stap aan je pijn te werken, met technieken die jou in staat stellen zelf iets aan je pijn te doen.

Eerder had je wellicht het idee dat de pijn je allemaal overkwam, dat je stuurloos de pijn moest ondergaan. Of vond je dat anderen jouw pijn vooral moesten oplossen. Net als Karl had je misschien wel het gevoel dat je met de rug tegen de muur staat en geen opties meer had. Inmiddels weet je beter. Dat geeft ook meer verantwoordelijkheid. Als je nu besluit niets aan je pijn te doen en op dezelfde weg door te gaan, maak je die keuze zelf. Hoe vreemd het misschien ook klinkt, ergens kan het ook comfortabel zijn om te wachten op de oplossing van jouw pijn. Zolang je jouw pijn ziet als iets wat je overkomen is en artsen moeten oplossen, hoef je niets te veranderen.

Waarschijnlijk heb je dat al lange tijd geprobeerd, en heeft het je niet (veel) verder gebracht. Natuurlijk hoopt iedereen dat de oplossing voor pijn op een dag beschikbaar komt, maar voor velen komt dat moment helaas niet. Er zijn nog geen simpele oplossingen om het alarmsysteem in het brein te omzeilen.

De groeimindset is dus niet alleen maar makkelijk. Hij vergt moed en verantwoordelijkheid. Je besluit niet langer op een oplossing van buiten te wachten, maar beseft dat je zelf onderdeel van de oplos-sing bent. Het is spannend, want wat als het misgaat? Als je zelf aan je pijn werkt, kan het zijn dat iets soms niet lukt. Dat je terugvalt, of zelf iets niet goed genoeg hebt aangepakt. Het kan zijn dat je je best doet om te veranderen, maar het niet volhoudt. Zolang een ander jouw pijn moet oplossen, kan het jouw schuld niet zijn. Als je zelf aan je pijn werkt, is dat soms wel het geval.

Kijk of je toch mild voor jezelf kunt zijn. Het is belangrijker dingen te proberen en te kijken naar het resultaat, dan niets te doen. Als je niets doet, weet je zeker dat er niets gaat veranderen. Als je zelf aan de slag gaat, kan er wel iets veranderen. Niemand is perfect, en het ontwikkelen van nieuwe gewoontes is ontzettend moeilijk. Maar, de aanhouder wint!

7.8 Tot slot

In dit hoofdstuk heb je meer inzicht gekregen in het krijgen van een goede balans in je leven. Hoewel niet alle onderdelen van dit hoofdstuk altijd een directe invloed op je pijn hebben, kun je je voorstellen dat deze balans ontzettend belangrijk is voor jouw brein. Jouw brein en alarmsysteem kunnen flink ontregeld raken wanneer je niet goed in je vel zit, of wanneer je slaap- of eetbalans verstoord is.

Mocht je ruimte voor verbetering zien, kies dan eerst één gebied. Ga niet tegelijkertijd je voeding aanpassen, je slaapritme bijwerken en nieuwe beweeggewoontes creëren. Dan vraag je waarschijnlijk te veel van jezelf en is de kans dat je opbrandt groot.


8 Het stopt niet hier

8.1 Even stilstaan

Je bent nu bijna aan het einde van dit boek gekomen. Mocht je het boek een eerste keer snel gelezen hebben zonder dat je alle oefeningen hebt kunnen proberen, dan heb je hopelijk wel een goed beeld gekregen van wat pijn inhoudt en wat je zelf eraan kunt doen. Zodat je met alle kennis die je nu hebt jezelf doelen kunt stellen om naartoe te werken. Neem de tijd om de komende weken, of zelfs maanden, rustig op te bouwen en het boek terug te lezen. Het trainen van je brein heeft tijd nodig. Hoe langer je al pijn hebt, hoe groter de kans dat dit ook langer in beslag zal nemen. Probeer alle oefeningen een aantal keren te doen, zodat je kunt ervaren welke oefening voor jou werkt. Het komt regelmatig voor dat iemand een voorkeur heeft voor oefeningen van een bepaald thema. Dat bijvoorbeeld de gevoelsoefeningen jouw voorkeur hebben. Daar is niks mis mee! Ik heb regelmatig meegemaakt dat de pijn van iemand in behandeling vrijwel verdween door alleen maar visualisatie-oefeningen te doen. Probeer de verschillende oefeningen, neem mee wat je zinvol vindt en laat de oefeningen die je niet verder helpen weer los.

Mocht je al aan verschillende oefeningen in het boek zijn toegekomen, dan is het tijd om op jouw doelen te reflecteren. De doelen die je aan het begin van het boek hebt opgesteld. Mogelijk heb je sommige doelen behaald en andere niet. Het is niet erg als je niet al je doelen hebt behaald, maar het is wel goed hier even bij stil te staan. Misschien waren sommige doelen gewoon te hoog gegrepen en heb je hiervan geleerd. Of stelde je een doel dat niet echt in het verlengde ligt van wat jij belangrijk vindt in het leven. Wellicht ben je nog bezig met het behalen van de doelen en kom je stapje voor stapje dichterbij.


Kijk eens terug naar de doelen die je aan het begin van dit programma hebt gesteld. Welke vooruitgang heb je geboekt?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Komt dat overeen met je verwachtingen, of niet?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Wat gaat er goed, en wat kan er beter?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Is het je gelukt om vooruitgang te boeken in de manier waarop je jezelf belast?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Zit er afwisseling in activiteiten die inspannend, en ontspannend zijn?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Lukt het de 75%-regel toe te passen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Tot slot: Welke onderdelen en oefeningen van deze cursus passen het best bij je? Waar heb je het meest aan gehad? Het is goed om te bepalen welke strategieën jou het meest met jouw pijn helpen – en een paar oefeningen uit te kiezen waar je echt goed in wilt worden. Welke oefeningen zou je de komende tijd willen volhouden en uitbreiden?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



Als je het werken met doelen als prettig hebt ervaren, kun je natuurlijk in het vervolg nieuwe doelen opstellen. Je bent nooit uitgeleerd, er is altijd ruimte voor verbetering. Wanneer je merkt dat een bepaald doel bereikt is, of je echt een gewoonte hebt gemaakt van bijvoorbeeld het uitbreiden van een activiteit, kun je in kleine stappen iets daaraan toevoegen.


Hoe weet je of iets een gewoonte is geworden?

Je merkt dat iets een gewoonte is, wanneer je het zonder moeite graag doet. We vallen terug in gewoontes als we niet lekker in ons vel zitten of gestrest zijn. Dat kunnen zowel gezonde als ongezonde gewoontes zijn!

Wanneer je merkt dat je graag even een blokje om gaat wanneer je niet lekker in je vel zit en wandelen een van je doelen was, is de kans groot dat dit een gewoonte is geworden. Doordat jij je niet goed voelt, val je terug in een gewoonte. In dit geval is deze gezond, dus dat is mooi!



8.2 Als het even tegenzit, de pijn wisselt of toeneemt

Misschien wil je er niet aan denken, maar wat ga je doen als je pijn toch wisselt of ineens toeneemt? Pijn is onvoorspelbaar en kan helaas terugkomen. Hoe beter jouw pijnbuffer gevuld is, des te kleiner die kans. Er kunnen heel veel verschillende redenen zijn waarom jouw pijn wisselt. Als het alarmsysteem in het brein ineens weer actiever lijkt te worden, zal het per persoon verschillen wat hiervoor gezorgd heeft. Bij de een is het heel duidelijk stress, bij een ander gebeurt het juist in een periode dat alles even rustig is. Hoewel je in dit boek veel manieren geleerd hebt om de pijn te verminderen, blijft pijn soms onvoorspelbaar.

Het is belangrijk om je op zulke momenten goed op de pijn te richten, maar niet in de valkuil te stappen dat je alleen maar bezig bent met de pijn. Het is logisch om je zorgen te maken als jouw pijn toeneemt. Schat zelf of met hulp van een ander of professional in wanneer je medische zorg nodig hebt. Als jij of een ander inschat dat jouw pijn opspeelt zonder dat daar een lichamelijke oorzaak voor is, kijk dan of het lukt om de aandacht op iets anders te richten. Als je in gedachten steeds bezig blijft met de mogelijke oorzaak van de pijn, levert dat vooral negatieve gedachten, een negatief gevoel en veel aandacht voor jouw pijn op.

Negatieve, automatische aandacht naar de pijn zal het alarmsysteem een nieuwe zwengel geven. Misschien moet je de balans hervinden en een aantal stappen terugdoen. Akkie is daarvan een goed voorbeeld.


Akkie

Als ik Akkie voor het eerst spreek, is ze al jaren aan het opkrabbelen. Van verslagen, vol pijn en alleen maar in bed kunnen liggen zo’n acht jaar eerder tot weer de stad in kunnen en eindjes kunnen fietsen.

Akkie vertelt dat het vallen en opstaan is geweest. De eerste jaren na het ontstaan van haar klachten zat ze vooral in de medische molen. Ze probeerde allerlei soorten medicijnen, bezocht specialisten en werd meerdere keren geopereerd.

Op een gegeven moment leerde Akkie hoe pijn werkt. Ze is toen langzaam haar activiteiten gaan opbouwen. Dit ging met horten en stoten. Vaak wilde Akkie meer opbouwen dan ze aankon en viel ze terug. Ze had het gevoel dat ze met de nieuwe kennis die ze had haar leven toch zo moest kunnen inrichten als werd geschetst – dat ook zij bevrijd zou kunnen worden van de pijn als ze zich maar genoeg ervoor inzette.

De drang om steeds vooruitgang te boeken hielp Akkie, maar werkte haar soms ook tegen. Uiteindelijk leerde ze steeds beter een balans te vinden. Door zichzelf de tijd te gunnen om bepaalde oefeningen te doen en haar activiteiten op te bouwen.

Voor Akkie is stress een heel herkenbaar signaal dat haar alarmsysteem beïnvloedt. De basis wordt steeds beter na al die jaren. De angst voor de terugkomende pijn neemt af. Soms zijn er momenten waarop deze nog kort de kop op lijkt te steken, maar ze weet snel de goede weg weer te vinden.

Inmiddels kan Akkie – negen jaar nadat ze alleen maar in bed kon liggen vanwege de pijn – de meeste dagen zonder pijn doorkomen. Ze kan weer fietsen, wandelen en eropuit.



Omgaan met terugval is voor iedereen anders. Voor Akkie hielp het om weer te lezen over pijn en bepaalde oefeningen op te pakken. Om niet te veel te focussen op de pijn en de aandacht naar het positieve te brengen. Niet te streng te zijn voor zichzelf, maar wel actief te blijven.


WAT HELPT JOU BIJ EEN TERUGVAL?

Mocht je in de toekomst meer pijn krijgen, hoe zou je dit dan willen aanpakken?

Welke oefeningen helpen jou het best bij een terugval?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Welke persoon, of personen, in jouw omgeving kunnen jou helpen? Op welke manier kunnen ze dat doen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

Heb je een behandelaar of therapeut die jou kan helpen als jouw pijn toeneemt? Hoe zou hij of zij dat kunnen doen?

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________



8.3 Afsluiting

Ik hoop dat het jou met hulp van dit boek lukt om, ondanks de pijn die je (nog) hebt, meer uit het leven te halen en je leven minder door pijn in beslag te laten nemen. Als het gelukt is actiever te worden met gelijke pijn is dat al een ontzettend mooie eerste stap! Onthoud dat er altijd goede en minder goede dagen of momenten zullen zijn en komen. Soms kan een gebeurtenis in je leven voor een terugval van pijnklachten zorgen. Ook dan kan het helpen om dit boek nog eens te doorlopen, en te bedenken dat je een tweede keer vast sneller uit het dal zult klimmen!

Alle strategieën die je in dit programma geleerd hebt, zijn hulpmiddelen. Sommige hulpmiddelen zullen jou meer helpen dan andere, dat is niet goed of fout. Naast de hulpmiddelen in dit boek help ik je, als je daar behoefte aan hebt, graag verder.

Op www.reducept.nl vind je mijn blog. Je zult ongetwijfeld veel thema’s, onderwerpen en oefeningen uit dit boek daar terugvinden. De blogs zijn een belangrijke inspiratie geweest voor dit boek. Daarnaast verschijnen er steeds nieuwe blogs en artikelen over pijn.

Omgaan met pijn is niet zomaar gepiept en het kan helpen jezelf even te herinneren aan bepaalde oefeningen of theorie. Je kunt altijd terugkomen naar dit boek, of het online programma om bepaalde oefeningen, teksten of video’s nog een keer te bekijken.

Je hebt de eerste stappen naar jouw bevrijding van pijn gezet met het lezen van dit boek. Je bent nu echt aan het einde van dit boek gekomen. Hopelijk heb je een beter idee gekregen van wat chronische pijn is, hoe het werkt, en wat je zelf eraan kunt doen. Misschien heeft het je al geholpen met je pijn, misschien ben je daar nog mee bezig. De weg uit pijn bestaat uit kennis en geduld. De kennis heb je inmiddels opgedaan, het geduld getoond door dit boek door te werken. Daarmee zit je op de goede weg!


Nawoord

Dit boek is een mengeling geworden van allemaal verschillende invloeden over de afgelopen jaren. Ik heb het boek met veel plezier geschreven, maar had dat zeker niet gedaan zonder de invloed van veel verschillende mensen in mijn leven. Vrienden, familie, collega’s, patiënten, persoonlijke, zakelijke en wetenschappelijke relaties: bedankt voor de ervaring, steun, kennis, liefde, vriendschap en samenwerkingen die hebben bijgedragen aan mijn ontwikkeling, de ontwikkeling van pijnkennis en daarmee dit boek. Een aantal mensen zou ik graag specifiek bedanken, omdat zonder hen dit boek er niet was geweest.

Margryt, die het ‘pijnavontuur’ met mij startte. Jij hebt mij vanaf het begin het vertrouwen gegeven dat we samen meer kunnen betekenen voor mensen met pijn. Zonder die samenwerking was Reducept niet gestart, was dit boek er nooit gekomen en had ik nooit gedacht dat allemaal te kunnen. Jouw steun en vertrouwen maken alles wat we doen voor mensen met pijn, zeker op de momenten van twijfel, mogelijk.

Rik, die mij in contact bracht met de ‘echte pijntheorie’ en als mentor voor de biologie van pijn mij veel wist te leren waar ik als psycholoog geen weet van had. Ik heb nooit met meer plezier gewerkt dan tijdens onze pijneducatieprogramma’s en kijk uit naar een gevuld Ahoy.

Alle mensen met pijn met wie ik de laatste jaren heb mogen samenwerken en van wie ik heb mogen leren. Als jullie er niet waren geweest, hadden wij nooit geweten of we de goede weg insloegen. En als we niet een juiste weg inslaan, zijn jullie de eersten om ons erop te wijzen. Er is een aantal mensen die zich zo open hebben gesteld dat ik ze specifiek zou willen bedanken: Akkie, Siebe, Jolanda, Wilco en Marcia. Ontzettend bedankt dat ik van jullie mag leren en we met jullie hulp hopelijk een mooiere toekomst voor anderen met pijn kunnen realiseren.

Mijn ouders, Wisse en Ida. Tijdens mijn studie psychologie heb ik ooit mijn temperament onderzocht. Eerlijk is eerlijk, het zag er niet best uit. Dat jullie mijn karakter in zo’n mate hebben mogen ontwikkelen dat ik zonder te veel kleerscheuren het leven doorkom, is niks minder dan wonderlijk. En bedankt dat jullie nog altijd voor mij en ons gezin klaarstaan.

Derek, zodat we (hopelijk) snappen hoe je iets naar het echte leven vertaalt. Moge je ons behoeden voor Robbies. Gerdien, die mijn ontwikkelingen in het MCL toestond – ook toen je wist dat het mijn einde als collega daar kon betekenen en dat je zelfs op dat moment verder durfde te kijken dan onze afdeling. Tom, Douwe, Jan-Folkert, Peter en Marlies, die al vroeg de moed hadden om te investeren in een betere toekomst voor iedereen met pijn.

Mijn lieve Astrid, die er niet voor koos om te trouwen met iemand die zich volledig op het probleem van pijn zou storten met Reducept en van wie ik waardevolle uurtjes tijd samen heb weggesnoept om onder andere aan dit boek te werken. Bedankt dat je mij daarin meer dan steunt, mij dit gunt en mij met beide benen in ons gezin houdt wanneer dat nodig is en dat je samen met mij een toekomst ziet.


Informatieve websites

De website waar je de oefeningen uit dit boek kunt vinden

www.pijnboek.nl

Reducept, pijnbehandeling online op de smartphone en in virtual reality

www.reducept.nl

Pijnpatiënten naar 1 Stem, het samenwerkingsverband van verschillende patiëntenorganisaties

www.pijnpatientennaar1stem.nl

Pijn-Hoop, patiëntenorganisatie voor chronische pijn

www.pijn-hoop.nl

FES, patiëntenvereniging voor fibromyalgie

www.fesinfo.nl

Vereniging Hoofdpijnnet

https://allesoverhoofdpijn.nl/

Patiëntenvereniging CRPS

http://www.crps-vereniging.nl/

RSI-vereniging

https://rsi-vereniging.nl/

Whiplash Stichting Nederland

https://www.whiplashstichting.nl/

Patiënten Vereniging Voor Neuromodulatie

https://pvvn.nl/

Alvleeskliervereniging Nederland

https://www.alvleeskliervereniging.nl/

Dwarslaesie Organisatie Nederland

https://www.dwarslaesie.nl/

Patiëntenorganisatie ME/Chronisch Vermoeidheidssyndroom Nederland

https://mecvs.nl/

Syringomyelie Patiënten Vereniging

https://www.syringo-chiari.info/

Vereniging van Ehlers-Danlos Patiënten

https://ehlers-danlos.nl/

Bijniervereniging NVACP

https://bijniervereniging-nvacp.nl/

Prikelbare Darm Syndroom Belangenorganisatie

https://www.pdsb.nl/

Hereditaire Multiple Exostosen – Multiple Osteochondromen Vereniging Nederland

https://www.hme-mo.nl/

Nederlands Netwerk voor Lymfoedeem & Lipoedeem

https://www.lymfoedeem.nl/

Osteoporose Vereniging

https://osteoporosevereniging.nl/

Nederlandse Vereniging van Patiënten met Sternocostoclaviculaire Hyperostosis

https://www.scch.nl/

Nederlandse Vereniging van Rugpatiënten ‘de Wervelkolom’

https://www.ruginfo.nl/

Ieder(in) (voorheen CG-Raad en platform VG)

https://iederin.nl/

Patiëntenfederatie Nederland

https://www.patientenfederatie.nl/

Belangenbehartiging bij psychische problemen

https://mindplatform.nl/
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