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  De hemel heeft de mensen drie dingen meegegeven als

  tegenwicht voor de vele beproevingen van het leven:

  hoop, slaap en humor.

  IMMANUEL KANT


  De slaap is voor de mens wat opwinden betekent

  voor een klok.

  ARTHUR SCHOPENHAUER
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  Voorwoord


  Slapen was en is een raadselachtig fenomeen. We verkeren een aantal uren in een verregaande staat van bewusteloosheid en komen er als herboren weer uit. Maar de wetenschap is dit merkwaardige verschijnsel op het spoor en doet met alle verworvenheden van de techniek onderzoek tijdens stadia van de slaap naar de duur, de patronen van de hersengolven, het effect van slaap per slaapfase en naar de gevolgen van een tekort aan slaap.


  Onderzoekers van slaap hebben heel vermakelijke dingen waargenomen. Wist je bijvoorbeeld dat leeuwen ongeveer 18 uur per etmaal slapen? Slangen zijn ook echte langslapers en brengen evenveel tijd slapend door als leeuwen. Giraffen behoren in het dierenrijk tot de kortslapers en hebben genoeg aan twee 2 uur slaap per etmaal. Bij mensen verschilt de behoefte aan slaap aanzienlijk. Van Napoleon, een veel geciteerd voorbeeld, wordt gezegd dat hij maximaal 4 uur per etmaal sliep, waarbij voor het gemak maar verzwegen wordt dat hij elke dag een middagdutje deed en dat geheimhield om een dynamisch en actief imago hoog te houden. Inclusief middagdutje was zijn dagelijkse portie slaap, gelukkig voor zijn gezondheid, aanmerkelijk hoger. Met zijn slaapritme, een over de dag uitgespreide slaap, liep hij vooruit op de inmiddels uit Japan geïmporteerde trend ‘power napping’ (een dutje tussen de middag op kantoor of waar ’s middags maar mogelijk).


  Tijdgenoten die zich profileerden als echte kortslapers zijn Sabine Christiansen en Reinhold Beckmann; veel geciteerd langslaper is Albert Einstein, die regelmatig 12 uur achter elkaar doorsliep. Ondertussen weten we dat niet de slaapduur maar de efficiëntie van de slaap, dat wil zeggen voornamelijk het aantal en de duur van de diepe slaapfasen, bepalend is voor de kwaliteit van de slaap en voor de mate van regeneratie door de slaap.


  Wat de optimale slaapduur voor jou ook is, het is een feit dat helemaal niet slapen tot de dood leidt. Experimenten met ratten hebben aangetoond dat ratten na achtentwintig dagen zonder slaap doodgaan. Ze begonnen aanvankelijk steeds meer te eten en namen ondanks dat duidelijk af in gewicht. Uiteindelijk kregen ze zweren en konden ze hun lichaamstemperatuur niet meer reguleren; ze begonnen te rillen en stierven na vier weken zonder slaap aan infecties.


  In 1965 is er zelfs een proef met een mens gedaan om de gevolgen van drastisch slaaptekort te meten. Hij heette Randy Gardner en vocht 264 uur en 12 minuten, dus meer dan elf dagen, tegen zijn slaap. Na twee dagen kon hij niet meer goed focussen op voorwerpen. Vervolgens werd hij depressief en leed aan concentratiestoornissen. Later zag hij borden voor mensen aan en kreeg hij last van hallucinaties. Sindsdien is dergelijk onderzoek niet meer op mensen verricht, omdat artsen de experimenten te gevaarlijk vonden. In het oude China werd slaapdeprivatie overigens als executiemethode gebruikt.


  Jan Born, wetenschappelijk medewerker aan de Universität zu Lübeck, heeft bij zijn actuele onderzoek naar leren en slapen verbluffende nieuwe resultaten aan het licht gebracht. Uit zijn studie komt naar voren dat het ’s nachts ultrasoon behandelen met deltagolven die de diepteslaapfase optimaliseren en verlengen, de efficiëntie van leerprocessen en het beklijven van nieuwe kennis zeer bevordert. Studenten die ’s nachts in het slaaplaboratorium met (nauwelijks hoorbare) deltagolven werden bestraald, leerden effectiever dan hun medestudenten die normaal sliepen.


  Hoe je deze ontspannende diepteslaap en daarmee de slaapefficiëntie kunt verbeteren, is een belangrijk en interessant thema waarop we nader ingaan in de hoofdstukken over slaaptherapie, want de behoefte aan therapeutische ondersteuning bij het slapen wordt steeds groter. Tegenwoordig lijden veel mensen aan slaapstoornissen. Zij kunnen niet in slaap vallen of worden ’s nachts wakker, wat een nadelige invloed heeft op de vitaliteit en de kwaliteit van leven. Diverse recente onderzoeken hebben bewezen dat zelfs meer dan 20% van de bevolking te kampen heeft met ernstige slaapstoornissen. Gelukkig zijn er ondertussen efficiënte methoden om ze te verhelpen, die in tegenstelling tot de ouderwetse slaappil geen schadelijke bijwerkingen hebben. Er bestaat een breed assortiment gezonde en op de betreffende persoon afgestemde technieken en middelen om de regenererende slaap volledig te herstellen.


  


  Overzicht


  Een selectie therapieën die jou van een slaapstoornis af kunnen helpen, komt uitvoerig aan bod in de volgende hoofdstukken. Schrik niet van het aantal. Je hoeft ze niet allemaal te volgen. Tijdens het lezen zullen sommige methoden je nuttig en plausibel voorkomen, andere niet. De methode die je aanspreekt kun je voor jezelf uitproberen. Misschien wil je verschillende technieken met elkaar combineren voor een behandeling ‘op maat’. Het positieve effect zal vele malen groter zijn dan de ‘warme melk met honing’ en er staat nu een omvangrijk assortiment aan heilzame middelen zonder bijwerkingen tot je beschikking.


  Met behulp van het theoretische deel van dit boek kun je jezelf opleiden tot ‘slaapdeskundige’. De fysiologie en het verloop van de slaap worden wetenschappelijk aanschouwelijk gemaakt. Daarna volgt een beschrijving van de uiteenlopende slaapstoornissen en de erkende behandelmethoden (die in meerdere of mindere mate succesvol zijn). Je krijgt om te beginnen gedetailleerde informatie over slapen, slaapstoornissen en slaaptherapie, zodat je je eigen vaardige therapeut kunt zijn en zelf kunt uitzoeken en toepassen wat voor jou het juiste hulpmiddel is.


  We gaan eerst in op de zogenoemde slaaphygiëne. Dat zijn maatregelen die een verbetering van de slaap beloven. Consequent de regels voor de slaaphygiëne toepassen en je houden aan de voorwaarden voor het optimaal bevorderen van de slaap, vormen de basis voor een goede nachtrust. Je kunt op die manier bijvoorbeeld aan den lijve ervaren hoe de conditionering van de slaap in haar werk gaat en waarom bijvoorbeeld regelmatige slaaptijden zo belangrijk zijn, waar een nachtgedachteboek goed voor is en waarom een ‘snoepje voor het slapengaan’ werkelijk de slaap bevordert. Natuurlijk komen ook de goede oude huis-, tuin- en keukenmiddelen aan de orde, evenals homeopathische geneesmiddelen en plantaardige preparaten. De behandeling van een slaapstoornis zal sneller effect hebben als je die ondersteunt met probate huismiddeltjes en plantaardige en homeopathische geneesmiddelen.


  We geven een beschrijving van gangbare behandelmethoden uit de gevestigde medische wetenschap, van slaaprestrictietherapie tot lichttherapie. Diverse manieren van slaaprestrictie worden heel praktisch toegelicht, zodat je de methode voor de indicatie die bij jou past, zelfstandig kunt toepassen.


  We zullen ons in dit boek ook bezighouden met geheel nieuwe aspecten van de slaap en met nieuwe methoden, bijvoorbeeld de milde stimulatie van hersengolffrequenties met zogenoemde deltageluidsgolven. Onderzoeksresultaten uit slaaplaboratoria van diverse universiteiten hebben aangetoond dat de frequentie van de hersengolven door ultrasone behandeling met deltagolven sneller in het patroon van de diepteslaap overgaat. Misschien is het een poging waard om te kijken of het ultrasoon behandelen met deltageluidsgolven daadwerkelijk voor een verbetering van de diepteslaap zorgt.


  Een belangrijk en nieuw thema op het gebied van de slaapstoornistherapie is de ‘slaapchemie’ van ons organisme. Daaronder wordt de productie van boodschapperstoffen verstaan die de slaap bevorderen. In de hoofdstukken over serotonine, L-tryptofaan en melatonine worden de boodschapperstoffen die van invloed zijn op de kwaliteit en de duur van de slaap beschreven, evenals hun tegenhangers cortisol, adrenaline en noradrenaline, de boodschapperstoffen die de slaap belemmeren.


  Het is belangrijk om te weten dat de aanmaak van boodschapperstoffen die de slaap mogelijk maken en verdiepen door bepaalde voedingsmiddelen verhoogd (of beperkt) kan worden. Ltryptofaan en melatonine kun je als geneesmiddel gewoon direct innemen, maar de oplossing die gegarandeerd geen bijwerkingen heeft, is je lichaam zelf meer stoffen laten produceren die de slaap activeren. Dit kun je onder andere doen door voedingsmiddelen te nuttigen die de productie van deze stoffen stimuleren en op die manier bij wijze van spreken een betere ‘voeding voor de slaap’ en een waar ‘snoepje voor het slapengaan’ voor het lichaam zijn.


  De slaapchemie wordt in sterke mate bepaald door je emotionele toestand, je manier van denken en de mate van kalmte en ontspanning. Deze wisselwerking tussen je houding, je denken en de productie van bepaalde boodschapperstoffen die de slaap beïnvloeden lichten we uitvoerig toe om het causale verband te kunnen benutten en te verbeteren.


  We nemen eveneens de bij de stofwisseling betrokken slaapbelemmerende boodschapperstoffen cortisol en adrenaline onder de loep en we dragen mogelijkheden aan om de effecten van deze boodschapperstoffen, vooral tegen de avond, uit te schakelen.


  De wisselwerking tussen alle boodschapperstoffen die bij onze slaapchemie een rol spelen is zeer complex, daarom zullen we het onderwerp als een complex geheel en holistisch behandelen om die wisselwerking optimaal te kunnen benutten.


  Een interessante optie is in dit verband het gebruik van melatonine, een natuurlijk slaapmiddel dat in de Verenigde Staten vrij verkrijgbaar is en daar gretig aftrek vindt. Er zitten voordelen aan het slikken van melatonine, maar er kleven ook risico’s aan, die in dit boek breeduit worden besproken. Het middel lijkt in elk geval een grondige overweging waard in vergelijking met de gangbare farmaceutische slaapmiddelen.


  Een heel belangrijke rol bij slaapstoornissen speelt natuurlijk de psyche. Zoals iedereen weleens heeft ervaren, kunnen er ernstige verstoringen van de slaap ontstaan door stress, psychische belasting en problemen. Mentale overactiviteit die de vorm aanneemt van veel nadenken over belangrijke en onbelangrijke zaken, leidt ertoe dat je ze niet van je af kunt zetten en niet in slaap valt. We maken je daarom vertrouwd met Mentale Training en oefeningen voor stress- en probleemhantering rondom het slapen. De training is erop gericht psychisch en mentaal weer innerlijke rust, zelfverzekerdheid en balans te vinden, ook al zijn de problemen die je zorgen baren niet direct op te lossen. Als ‘aangeleerde’ slaapstoornissen, bijvoorbeeld door het werk in ploegendiensten of doordat je ’s nachts de baby moest voeden, problemen met slapen hebben veroorzaakt, dan kun je ze weer ‘afleren’ door deconditionering.


  Je krijgt efficiënte instrumenten aangereikt, van een nachtgedachteboek tot en met je persoonlijke crisismanagement. Ondanks dat problemen erg belastend kunnen zijn, stellen de methodieken voor het omgaan met stress je in staat om een grotere psychische balans, meer zelfvertrouwen en rust in je dagelijkse leven te creëren. Dat is de mentale houding die het mogelijk maakt om jezelf ontspannen in slaap te laten vallen. Psychische stabiliteit en gezondheid zijn zelfs redelijk eenvoudig te trainen met strategieën voor het hanteren van conflicten.


  Kalmte en een ontspannen, belastbare psyche zijn niet alleen belangrijk voor een goede slaap maar ook voor een goede gezondheid en de kwaliteit van leven in het algemeen. Rustig en ontspannen zijn en een gezonde geest hebben, zorgen voor een betere fysieke gezondheid en meer energie, en daaruit volgt vanzelf een betere en diepere slaap.


  Het aanleren van effectieve ontspanningstechnieken is onontbeerlijk als je problemen met slapen hebt. We introduceren daarom de verkorte versie van de twee bekendste en belangrijkste ontspanningsmethodieken, die je gemakkelijk aan je wensen kunt aanpassen: de Progressieve Spierontspanning volgens Jacobson en de Autogene Training. Verder maak je kennis met een aantal ademhalingsoefeningen die je onopvallend kunt doen en waarmee je opwinding, ergernis, spanning en stress ook overdag snel kunt loslaten.


  Een goede voorbereiding op het slapen is onder andere het doen van slaapyogaoefeningen, snel en ontspannen te kunnen inslapen. De vier yogarekoefeningen die zich specifiek op de slaap en diepe ontspanning richten, vereisen geen bijzondere lenigheid en zijn heel gemakkelijk liggend in bed uit te voeren. Ze maken een gehele, diepe lichamelijke en geestelijke ontspanning mogelijk doordat ze de spanning in het lichaam en in het zenuwstelsel oplossen. Je krijgt een weldadig, slaperig gevoel waardoor je vanzelf in slaap valt. Om die reden heet het slaapyoga, dit in tegenstelling tot de yogaoefeningen die juist een activerend effect hebben.


  Deze fysieke oefeningen hebben voornamelijk een ontspannend effect op het lichaam en de emoties. Nadat je hebt geleerd hoe je ze moet doen, kun je ook je gedachten en geestelijke activiteit doelgericht harmoniseren en ontspannen door (liefst als aanvulling) de weldadige visualisaties van de inslaapmeditaties te oefenen.


  De beschreven droomreizen en beeldmeditaties zijn gebaseerd op de dieptepsychologie uit de jungiaanse leer van de archetypen en ze harmoniseren je psyche en je onderbewustzijn naarmate je ze vaker doet. Ze zijn een bron van inspiratie voor je mentale en emotionele welzijn, ze zorgen voor aangename dromen en verbeteren de diepteslaap.


  We trekken vele registers open en betrekken alle psychische en fysieke niveaus erbij, zodat je weer die langverwachte, weldadige, goede en diepe slaap krijgt.


  ***


  Voordat we met de op jouw maat gesneden zelftherapie beginnen aan de hand van een plan, gaan we eerst met behulp van een slaapdagboek dat je drie weken bijhoudt jouw persoonlijke slaapdiagnose stellen. We ontdekken niet alleen hoeveel slaap je werkelijk nodig hebt om helemaal fit te zijn, maar sporen ook de patronen op die je slaap belemmeren. Zo krijg je bovendien inzicht in de oorzaken van de geconditioneerde, aangeleerde slaapstoornis.


  In het laatste deel van het boek (hoofdstuk 25) tref je een beschrijving aan van betrouwbare combinaties van verschillende therapieën en methoden, die er ook bij ernstige slaapstoornissen binnen afzienbare tijd voor zorgen dat je snel inslaapt en diep doorslaapt. Binnen de kortste keren zullen de methoden die voor jou het beste werken zich uitkristalliseren. Vervolgens pas je deze therapie geruime tijd toe, in elk geval net zo lang tot slapen voor jou geen probleem meer is en je weer hebt geleerd om net zo diep en vredig door te slapen als in je kindertijd.


  De ervaring leert dat het gemiddeld twee tot twaalf weken duurt voordat het consequent toepassen van de methode tot de gewenste genezing* van de slaapstoornis leidt. Deelnemers aan mijn slaapcursussen hadden na maximaal twaalf sessies hun ideale streefdosis slaap bereikt en gestabiliseerd.


  *Dit heeft betrekking op slaapstoornissen die niet door slaapapneu, restless-legssyndroom, zware depressies of andere ernstige psychische aandoeningen worden veroorzaakt.


  


  DEEL I


  Basiskennis


  


  (1)


  De slaap
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  Hoeveel slaap hebben we nodig?


  Een mens brengt ongeveer een derde van zijn leven slapend door. Over een totaal van 75 jaar is dat nog altijd 25 jaar die we ‘nutteloos’ verslapen. De vraag rijst: Waarvoor hebben we eigenlijk slaap nodig? De wetenschap kan daarop ook vandaag de dag nog geen eenduidig antwoord geven. Maar we weten wel dat we de slaap nodig hebben voor de ontspanning van het lichaam, want het lichaam en de lichaamscellen regenereren tijdens onze slaap en alleen voldoende slaap maakt het mogelijk om overdag over de nodige vitaliteit en een goed humeur te beschikken.


  Veel mensen met slaapstoornissen hebben een verkeerd beeld en vaak angstige ideeën over hoe een normale en gezonde slaap eruit hoort te zien, in de trant van: ‘Een gezonde slaap houdt in dat je ’s nachts niet wakker wordt’ of ‘Ik moet 9 uur achter elkaar slapen om fit te zijn’. Niet zelden zijn het nu net die gedachten die bijdragen aan de instandhouding van een slaapstoornis (zie hoofdstuk5, ‘Vicieuze cirkel bij slaapstoornissen’). Het uitgangspunt van elke therapie en ook van elke vorm van zelfhulp moet daarom zijn dat je je informatie verschaft over wat een normale en gezonde slaap inhoudt. De gemiddelde duur van een gezonde slaap is 7 tot 8 uur. Maar het verschilt van persoon tot persoon. Onze slaap is gezond en toereikend als we ons de dag erna geestelijk en lichamelijk goed voelen. De slaapduur is minder van belang dan de kwaliteit van de slaap en natuurlijk de individuele behoefte aan slaap. Deze kan sterk uiteenlopen. Nemen we in het eerder aangehaalde voorbeeld van Napoleon – die zijn middagdutjes geheimhield – aan dat zijn totale portie slaap op 6 uur uitkwam, de uitvinder van de gloeilamp, Thomas Edison, beweerde met slechts 2 uur slaap per nacht toe te kunnen. Al kan bij sommige heren het imago van wakkere, productieve kortslaper tot een lichte variatie op de feiten hebben geleid. 2 uur slaap per nacht geldt in de slaapwetenschap als pathologisch en niet voldoende. Dan is Albert Einstein, die bekende 12 uur per dag te slapen, verfrissend eerlijk. De behoefte aan slaap kan dus per persoon zeer verschillend zijn; het doorslaggevende criterium is hoe fit en productief je je overdag voelt. De slaapbehoefte verschilt ook per leeftijdsfase. Kleine kinderen hebben veel korte diepe slaapfasen, volwassenen meestal één lange slaapfase en op hogere leeftijd zijn er weer meer korte maar lichtere slaapfasen.


  De dagelijkse slaaptijd kan dus, afhankelijk van de persoonlijke slaapbehoefte, tussen de 6 en 12 uur zijn. In geval van een korte of herhaaldelijk onderbroken slaap is er geen reden om je zorgen te maken, zolang de slaap verkwikkend is en er overdag geen slaperig gevoel optreedt.


  Mocht het toch zo zijn dat je je overdag meestal moe en zelfs uitgeput voelt, dan kun je je slaap laten onderzoeken in een slaaplaboratorium. De zogenoemde polysomnografie kan sinds kort ook thuis worden uitgevoerd. De meting van de nachtslaap wordt samen met de vakspecialist nauwkeurig geanalyseerd aan de hand van de volgende criteria:


  


  Welke delen van het eigen slaapprofiel zijn gezond? (Het verloop van de slaapstadia; de verdeling van de diepteslaap en de remslaapfasen, en hun totale aandeel; de frequentie van het wakker worden, enz.) Welke slaapfasen zijn verstoord? (Waakfrequentie, slaapdiepte, slaaparchitectuur, wekreacties op het EEG; eventuele organische verstorende factoren.)


  


  Hoe heb je de nacht van de diagnose ervaren? Is er een discrepantie tussen je eigen inschatting en het EEG? Vaak is er namelijk sprake van een ‘discrepantie in de waarneming’, waarbij bijvoorbeeld de inslaapduur overschat en de slaapduur onderschat wordt.


  Met deze slaapdiagnose kun je in geval van twijfel uitsluitsel krijgen over problemen met bepaalde organen die door een arts behandeld moeten worden.


  Slaap- en remfasen*


  Elke nacht doorlopen we 4 tot 5 slaapfasen, die telkens maximaal 90 minuten duren. Elke slaapcyclus heeft op zijn beurt meerdere slaapstadia die met een EEG zijn gedefinieerd. Tijdens het eerste slaapstadium bevinden we ons in de inslaapfase (thètagolven). In het tweede stadium zitten we in de lichte slaap, waartoe dromen en de remslaap behoren. Daarop volgt de middeldiepe slaap en ten slotte de diepe slaap.


  In de lichte slaap keren steeds zogenaamde remfasen terug, die gekenmerkt worden door snelle bewegingen van de ogen onder de leden (rapid eye movements). Deze slaapfasen verschillen van lengte en we doorlopen ze ongeveer om de 90 minuten.


  In het begin van de nacht bezitten de slaapcycli een grote hoeveelheid diepteslaapfasen en maar korte remfasen. Later in de nacht worden de remfasen langer. De meeste tijd bevinden we ons echter in de lichte slaap. Slaaponderzoekers vermoeden dat de mens de lichte slaap nodig heeft om in de werkelijk diepe en regenererende slaapfasen te komen.


  Enkele mensen zullen blij zijn te horen dat het stelselmatig verminderen van de slaap in eerste instantie alleen ten koste gaat van de lichte slaap. De slaapduur kan tot een individueel verschillende minimum slaaptijd van 5 tot 6 uur gereduceerd worden zonder dat de regeneratie tijdens de slaap daar ernstig onder lijdt.


  De nachtrust wordt normaal gesproken in de eerste helft van de nacht gekenmerkt door lange diepteslaapfasen. In de tweede helft van de nacht wordt de slaap lichter en neemt de duur van de remfasen toe. Men vermoedt dat de diepe slaap vooral verantwoordelijk is voor de lichamelijke regenererende ontspanning en voor de leervaardigheid van de hersenen. Hier volgt een weergave van een typisch verloop van de slaap (de remslaap is donkergrijs gemarkeerd):
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  Bekijk je de diverse frequenties van een EEG bij een persoon, dan levert dat in totaal zes verschillende vormen van hersenactiviteit op:
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  Meestal vertonen de hersengolfpatronen een combinatie van verschillende hersengolven, zelden is er sprake van een regelmatig golfpatroon met één frequentie. Van hoog naar laag is aangegeven wat de frequenties representeren.


  


  Gamma-activiteit = 38 tot 100 Hz. Deze frequenties zijn recentelijk ontdekt en er is tot nu toe nog het minste onderzoek naar gedaan. Ze worden gemeten bij lichamelijke en geestelijke topprestaties (peak performance). Gammagolven treden ook op bij angsten, schizofrenie en hyperactiviteit. Hoge frequenties binnen het gammabereik worden eveneens waargenomen bij zogeheten transcendente ervaringen, gevoelens van universele eenheid en verlies van het ego.


  


  Bèta-activiteit = 15 tot 38 Hz. Bètafrequenties komen overeen met een normaal waakbewustzijn en een naar buiten gerichte aandacht, het logische en onderzoekende denken. Hoge frequenties van bèta-activiteit worden voornamelijk aangetroffen bij innerlijke onrust, angst of stress.


  


  Alfa-activiteit = 8 tot 14 Hz. Deze frequenties treden op bij een ontspannen en relaxte houding. Deze hersengolven ontstaan ook tijdens dagdromen en visualisaties. In de hogere hersenregionen is de toestand levendig en gevarieerd. De creatieve flow tijdens artistieke processen gaat dikwijls met alfafrequenties gepaard.


  


  Thèta-activiteit = 4 tot 8 Hz. Dit patroon wordt zichtbaar tijdens het dromen. De lage frequenties worden begeleid door een toestand van onbewustheid. Ze zijn ook meetbaar tijdens diepe, stille meditatie bij mensen die hierin geoefend zijn.


  


  Delta-activiteit = 0,5 tot 4 Hz. Deltagolven zijn de hersengolven met de laagste frequentie en geven het domein van de onbewuste toestand en de diepteslaap aan.


  Het verloop van het inslapen tot de diepe slaap is als volgt:


  1. OVERGANG VAN WAKEN NAAR SLAPEN


  De overgang van waken naar slapen gaat gepaard met bètagolven die dalen tot ongeveer 15 Hz.


  2. INSLAAPFASE


  In het inslaapstadium is de alfa-activiteit laag (10 Hz).


  3. LICHTE SLAAP


  In deze fase worden golven met een lage amplitude van 7 tot 10 Hz gemeten.


  4. MIDDELDIEPE SLAAP


  In deze fase zijn thètagolven van ongeveer 5 tot 7 Hz aantoonbaar.


  5. DIEPSLAAPFASE


  In dit stadium treedt een langzame delta-activiteit van 0,5 tot 4 Hz op.


  De diepteslaap en de remslaap zijn het belangrijkst voor het herstel van je lichaam en geest. De volgorde van de slaapfasen is bij alle mensen hetzelfde, ze variëren enkel in lengte. Aan het slaapprofiel van de nacht is te zien dat de slaapstadia in slaapcycli van anderhalf uur verlopen waarin slapers vrijwel telkens in een specifieke toestand terechtkomen. De hartfrequentie en de ademhalingsfrequentie gaan omhoog en de ogen bewegen met gesloten oogleden langzaam heen en weer. Deze toestand gaat vaak samen met seksuele opwinding en spieractiviteit in de armen, benen en de spiertjes in het gezicht.


  Tijdens de remslaap treedt er herhaaldelijk volledige spierver-slapping op, die de meeste mensen kennen als het gevoel dat je in een droom slechts kunt bewegen alsof je verlamd bent. Uitsluitend de ogen gaan met gesloten oogleden heel snel heen en weer. Als gevolg van deze verslapping vindt er in deze fase zelden of nooit een heftige beweging of een verandering van lichaamshouding plaats. Het is verwonderlijk dat bijna elke remfase met een reactie van de grove motoriek begint. Tijdens een slaap van 8 uur worden gemiddeld 3 tot 6 remfasen gemeten, vandaar dat 5 slaapcycli inclusief 5 remfasen als het gemiddelde gelden.


  Kenmerken van de remfasen


  De vegetatieve functies zijn in de remslaap enigszins toegenomen. De ademhaling wordt sneller, er treedt een erectie van de penis en een sterkere vaginale doorbloeding op. Het adrenalinegehalte in de lichaamsperiferie is verhoogd. Tijdens remfasen treedt vaker een hartaanval op. De maag- en de slokdarmactiviteit stijgen (daarom komt pijn bij maag- en twaalfvingerige darmzweren ook vaker ’s nachts voor). De regulering van de temperatuur wordt tijdens deze slaap opgeheven, zweten en rillen verdwijnen, ongeacht de temperatuur van de omgeving. Tegelijkertijd komt een grotere hoeveelheid groeihormonen vrij. De doorbloeding van de hersenen neemt tijdens de remfase toe met 3 tot 12% en bereikt waarden die corresponderen met de toestand van heldere waakzaamheid.


  De duur van de remslaap bedraagt gemiddeld 10 minuten en wordt naar verloop van de slaap langer. De remduur stijgt van aanvankelijk 5 tot 10 minuten tot meer dan 20 minuten in de laatste fase waarin we doorgaans ontwaken. De remslaap bedraagt bij volwassenen circa 104 minuten, met een uitlooptijd van ongeveer 16 minuten. Dat betekent dat de remslaap maximaal een vierde van de totale slaapduur kan beslaan.


  Het vermoeden is dat de remfase de meest intensieve droomfase is, want de proefpersonen die in deze fasen wakker werden gemaakt vertelden dat ze voor een deel enerverende dromen hadden. De conclusie die daaraan werd verbonden luidde: de mens droomt alleen tijdens de remfase. Tegenwoordig weten we dat mensen gedurende de hele slaap dromen, maar in de remfase extra intensief. De conclusie ‘remfase = dromen’ schiet daarmee tekort.


  De remslaap komt voor bij alle zoogdieren, maar tussen de verschillende soorten loopt het aandeel daarvan sterk uiteen. Blijkbaar is het aandeel remslaap bij dieren die al erg volgroeid geboren worden kleiner dan bij dieren die na de geboorte nog sterk moeten groeien. Tot de laatste groep wordt zoals men weet ook de mens gerekend. De mens heeft in elk geval niet het hoogste aandeel remslaap, want bijvoorbeeld egels, opossums en vogelbekdieren lopen daarin voor op mensen. Het aandeel remslaap lijkt ook niet overtuigend relevant te zijn voor de intelligentie, want walvissen en dolfijnen, die erom bekendstaan zeer slim te zijn, komen bijna nooit in een remslaap terecht. Over hen is ook bekend dat ze nooit vast slapen, maar dat hun hersenhelften afwisselend in de kenmerkende slaaptoestand verkeren; ze zijn dus altijd op zijn minst ‘half’ wakker.


  De functie van dromen


  Tot nu toe begeeft de wetenschap zich omtrent de functie van dromen nog op onzeker terrein; de resultaten wijken sterk van elkaar af en dragen vaak een speculatief karakter. Hier volgen enkele bevindingen uit het actuele onderzoek naar dromen:


  Volgens Kai Althoetmar denken onderzoekers vandaag de dag te kunnen verklaren waarom dromen zo emotioneel beladen zijn. Met de PET-scan (Positron Emissie Tomografie) kunnen de tijdens de slaap actieve delen in de hersenen zichtbaar gemaakt worden. Er is aangetoond dat het limbische systeem tijdens de remfase bijzonder actief is. Dit gedeelte van de hersenen is verantwoordelijk voor de gewaarwordingen en gevoelens en zorgt tijdens de remfase voor bizarre en emotionele dromen.


  Het is mogelijk dat de wetenschap ook een verband tussen verlangens en dromen aan het licht heeft gebracht. Onderzoek naar dromen door Mark Solms uit Londen heeft uitgewezen dat mensen met een beschadiging aan het voorste deel van de hersenen vaak niet meer dromen. Dit deel van de hersenen is hoofdzakelijk verantwoordelijk voor onze motivatie en impulsen en dientengevolge ook voor onze wensen. Deze stelling zou Sigmund Freud, vader van de droomduiding, zeker bevestigen. Dromen waren voor hem tenslotte een ‘Versuch einer Wunscherfüllung’. Volgens Freud ontstaan dromen op het moment dat de hevige verlangens van de slaper zo sterk zijn dat hij op het punt staat wakker te worden. Maar niet alle wetenschappers zijn het eens met Solms’ stelling.


  Marcel Falk gaat na of het vermoeden klopt dat dromen belangrijk zijn voor het geheugen en daarmee voor het leervermogen bij mensen. De interpretatie van artsen die zich in de slaap gespecialiseerd hebben, luidt dat dromen zowel bij de verwerking van emotionele thema’s als bij het verwerken en opslaan van ervaringen een rol spelen. Maar dat is voorlopig nog speculatief terrein en moet nog verder onderzocht worden.


  Het moderne droomonderzoek gaat ervan uit dat onze dromen het geheugen op orde brengen. Iemand die slaapt, krijgt soms beelden en impressies van de afgelopen dag, in een niet gerangschikte vorm en in een niet systematische volgorde. Die worden gecombineerd met indrukken van gebeurtenissen van lang geleden, zoals de medewerkers aan het onderzoek van Robert Stickgold aan de Harvard University in Boston constateerden.


  Maar de droombeelden in de remfase die, zoals gezegd, vooral tegen de ochtend langer duren, zijn pas echt merkwaardig en bizar. Aan de buitenkant zijn ze te herkennen aan de ogen die bij gesloten leden snel heen en weer bewegen en een snelle en onregelmatige ademhaling waarbij het spierstelsel lijkt te zijn uitgeschakeld. Dit zou berusten op het feit dat het lichaam zich losmaakt van de hersenen, waardoor de ongebreidelde droom- en hersenspinsels tijdens de remslaap niet van corresponderende fysieke bewegingen vergezeld gaan. De hersenen ageren in dergelijke droomfasen zonder remmingen; de voor de logica verantwoordelijke gebieden in de hersenen zijn buiten werking gesteld.


  Enkele onderzoekers hebben geprobeerd om leerprocessen direct in de hersenen van slapende mensen en dieren te observeren. Slapende mensen lijken vooral in de remfasen leerinhouden op te slaan. Interessant is dat bijvoorbeeld de dosis remslaap stijgt bij mensen en dieren nadat ze een dag met leren hebben doorgebracht. Is de nieuwe kennis opgeslagen en geleerd, bijvoorbeeld een nieuwe beweging, dan daalt het aandeel remslaap weer.


  Ook slaapmedicus Stickgold heeft het vermoeden dat de hersenen tijdens de remfasen en de daarmee gepaard gaande intensiteit van gevoelens de nieuwe geheugeninhouden aftasten en bepalen wat de slaper moet onthouden. Dat je in je slaap daadwerkelijk leert, heeft het onderzoeksteam van Stickgold recentelijk aangetoond met een studie naar slaapdeprivatie.


  Een aantal personen oefende een hele dag om de juiste richting van dwarsbalkjes te bepalen die even oplichtten op een beeldscherm vol horizontale strepen. Na de oefendag werden enkele proefpersonen de hele nacht en de volgende nacht wakker gehouden, maar daarna mochten ze twee nachten normaal doorslapen. Na de slaaponthouding plus de twee nachten slapen gingen de deelnemers weer voor hun beeldscherm zitten. Wat bleek was dat ze niets hadden bijgeleerd. Het aangeven van de richting van de dwarsbalkjes was voor hen net zo moeilijk als de eerste keer. De deelnemers die ze normaal hadden laten slapen, behaalden echter duidelijk betere resultaten.


  Dit wordt bevestigd door andere studies naar het ‘wekken’, waaruit afgeleid kan worden dat leren tijdens de remfasen plaatsvindt. Werden de proefpersonen gewekt zodra ze in hun remslaap kwamen, dan leerden ze nauwelijks iets bij. Maakten de onderzoekers hen na de remfase wakker, dan vertoonden ze geen achteruitgang in het leren.


  Volgens Marcel Falk zetten de hersenen voor het leerproces een complexe, biochemische reeks processen in werking die de zenuwcellen nieuwe vertakkingen laten maken en op die manier op zich vergankelijke herinneringen van die dag in de hersenen opslaan. Daarvoor wordt er in de remfasen een bepaald gen geactiveerd dat deze veranderingen in de structuur voorbereidt. In de slaap extra geproduceerde eiwitten worden voor de reconstructie van de zenuwstructuren aansprakelijk gehouden.


  De uitslagen van het onderzoek naar dromen en leren zijn echter omstreden. De slaaponderzoeker Jerome Siegel van de University of California in Los Angeles voert in het vakblad Science verschillende tegenargumenten aan. Mensen bijvoorbeeld die jarenlang remfasen onderdrukkende antidepressiva slikken, zouden geen vermindering van het geheugen vertonen. Ook bij mensen die na een hersenbeschadiging geen remslaap meer hebben, zou het geheugen normaal functioneren.


  Veel fysiologen zijn echter van mening dat dromen gewoon een neveneffect zijn van de neuronale ontladingssequenties van de hersenstam. In 1977 stelden Robert McCarley en Allan Hobson, hersenonderzoekers uit de VS, de theorie op dat dromen slechts een ontlading van chaotische activiteit in de hersenschors zijn die teweeg wordt gebracht door neuronen in de hersenstam. Volgens deze theorie zijn het de wanordelijke impulsseries uit de diepe gebieden in de hersenen die door de hogere hersenregionen tot zogenoemde beeldcomplexen worden samengesteld. Deze beeldcomplexen zouden wanordelijk zijn doordat de hersenen mogelijk overbelast zijn, zodat ze de wirwar aan impulsen niet in redelijke beelden om kunnen zetten. Daardoor zouden veel dromen ook zo bizar en verwarrend zijn.


  Volgens deze en andere onderzoekers luidt de conclusie dat dromen niet meer zijn dan een biochemische ontspanning van de hersenen door een ontlading van neuronen.


  Het biologische ritme van slapen en waken


  Onze biologische klok, die de temperatuurwisselingen, het slaap- en waakritme en talrijke andere lichaamsfuncties aanstuurt (bijvoorbeeld het vrijkomen van bepaalde hormonen), tikt redelijk nauwkeurig mee op de 24-uursmaat. Zo varieert de lichaamstemperatuur gedurende een dag van 24 uur door de biologische regulatie van de innerlijke klok met 1 tot 2 ºC. Als we ’s morgens wakker worden, is onze lichaamstemperatuur nog relatief laag. Naarmate de dag vordert, gaat de temperatuur omhoog en bereikt in de middag een hoogtepunt; tegen de avond begint ze weer te dalen en bereikt haar laagste punt in de vroege ochtend, als we nog diep in slaap zijn. Ons slaap-waakritme wordt in aanzienlijke mate door deze innerlijke klok gereguleerd en is direct met de schommelingen van de lichaamstemperatuur verbonden.


  Het verminderde prestatievermogen bijvoorbeeld dat je ’s morgens, na de lunch en in de namiddag hebt, is een signaal van je biologische ritmen. Is je weleens opgevallen dat je vermoeidheid en je productiviteit overdag aan periodieke schommelingen onderhevig zijn, zowel na een goede nachtrust als na nachten wakker liggen?


  Na een slapeloze nacht kun je misschien wel voelen dat je ’s morgens heel moe bent, wat dan aan het eind van de ochtend verdwijnt en aan het eind van de middag vaak in hevige mate terugkomt. We zijn namelijk overgeleverd aan een soort bioritme dat bestuurd wordt door onze innerlijke klok. Dit biologische ritme heeft ongeacht de portie slaap grote invloed op het moment waarop we slaperig worden, of we ons nu actief en productief voelen, prikkelbaar zijn of honger hebben en nog veel meer. Dat veel mensen ’s morgens altijd rond hetzelfde tijdstip wakker worden, is natuurlijk toe te schrijven aan deze klok in onze hersenen. De biologische klok beïnvloedt al onze biochemische processen en biologische ritmen, onder andere de wisselingen van de lichaamstemperatuur en de aanmaak van de meest uiteenlopende boodschapperstoffen die onder meer met de slaapkwaliteit en de regeneratie tijdens de slaap te maken hebben. We gaan verderop uitgebreid in op de boodschapperstoffen die relevant zijn voor de slaap.


  Als de temperatuurcurve tegen de avond begint te dalen, worden we moe; stijgt de curve in de ochtend, dan wordt het organisme weer actief en worden we wakker. Mocht je dus na een feestje pas vroeg in de morgen naar bed gaan, dan word je vaak snel weer wakker want de over het algemeen ’s morgens stijgende lichaamstemperatuur en de door het bioritme gestuurde activering van het lichaam gaan de ‘slaapmodus’ van het lichaam tegen. Om dezelfde reden is het lastig om een paar uurtjes ‘vooruit te slapen’, want het lichaam is overdag nog te zeer ingesteld op activiteit; het heeft een te hoge ‘werktemperatuur’ om in slaap te kunnen vallen.


  Voor zogenaamde avondmensen of ‘nachtbrakers’ is deze regulatie van de temperatuur en het slaap- en waakritme dus moeilijk. Bij nachtbrakers bereikt de temperatuur namelijk pas één tot 2 uur later op de dag het maximum en daalt daarna maar langzaam. Vandaar dat zij ’s avonds bijzonder efficiënt of creatief kunnen werken, vaak tot diep in de nacht. De volgende morgen, als de ‘nachtvogels’ zich moeten aanpassen aan het ritme van de ‘vroege vogels’, de ochtendmensen, wordt het moeilijk en komen ze slechts met veel moeite uit bed. Zouden avondmensen in hun eigen ritme leven, dan zouden ze het liefst pas na middernacht naar bed gaan en tot de middag slapen. Maar moeten ze om 7 uur opstaan, dan zit hun lichaamstemperatuur nog op het laagste punt, is de bloeddruk laag en hebben de activerende stresshormonen adrenaline en cortisol nog niet de juiste dosis. Dat veroorzaakt vanzelfsprekend moeite met op gang komen en ochtendmoeheid, inclusief een lage bloeddruk, een ‘ochtendhumeur’ en geen trek hebben.


  In tegenstelling tot deze mensen zijn de ‘vroege vogels’ ’s morgens fit en productief. Ochtendmensen kunnen bijzonder goed in de ochtend werken, omdat hun temperatuur al vroeg is gestegen en de activeringshormonen hun hoogste niveau hebben bereikt. De ochtendmensen hebben dan ook al in de vroege middag hun maximum overschreden en hun prestatie- en activiteitscurve loopt tegen de avond snel en steil omlaag; ze zijn gauw moe en gaan op tijd naar bed.


  Om het biologische ritme zo optimaal mogelijk te laten functioneren is het goed om een zo gelijkmatig mogelijke regelmaat in je leven te creëren want dat is waar biologische ritmen zich op afstemmen. Van ploegendiensten, langeafstandsvluchten of een over het algemeen onregelmatige manier van leven met onregelmatige eettijden en wisselende tijden van opstaan en naar bed gaan raakt de biologische klok gemakkelijk van slag. In het ongunstigste geval kunnen slaapstoornissen en andere vegetatieve complicaties het gevolg zijn.


  Door een regelmatig leven te leiden kan na verloop van tijd een optimaal ‘inslaapraam’ ontstaan; een fase van slaperigheid in de avond die het inslapen voor het lichaam gemakkelijker maakt. Houd je je niet aan het inslaappatroon, dan voel je je ineens weer wakker en duurt het inslapen langer.


  * Hierna zijn onder andere de resultaten van het onderzoek van Werner Stangl naar de slaap samengevat.
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  De verschillende soorten

  slaapstoornissen


  [image: ]


  Ongeveer drie miljoen mensen in Duitsland gebruiken regelmatig slaapmiddelen, ongeveer een miljoen mensen lijdt aan apneu, ademonderbrekingen gedurende de nacht. Maar dat is nog maar het topje van de ijsberg. Volgens schattingen kampt 20 tot 25% van de bevolking periodiek of chronisch met slaapproblemen.


  Een aanhoudend, niet behandeld tekort aan slaap betekent niet alleen persoonlijk lijden en een gebrek aan vitaliteit, maar kan ook een gevaar zijn in het dagelijkse leven. Bij significante slaperigheid overdag is het risico op een ongeluk in het verkeer en op het werk ongeveer vijf tot zeven keer zo groot. Slaapstoornissen, insomnia genoemd, worden in twee categorieën onderverdeeld:


  


  Een primaire insomnia is een slaapstoornis waarvoor geen oorzaak van buitenaf en geen onderliggende ziekte of psychische stoornis gevonden kan worden. Ook de slaapstoornissen die na de voormalige oorzaken zelfstandig zijn blijven bestaan, vallen in deze categorie.


  


  Een secundaire insomnia is een slaapstoornis die door ziekte of als gevolg van invloeden van buitenaf (omgeving, lawaai, enz.) wordt veroorzaakt.


  De primaire en secundaire stoornissen kunnen als volgt tot uitdrukking komen:


  


  Inslaapstoornis: Mensen met een inslaapstoornis hebben meer dan een halfuur nodig om in slaap te vallen. Ze liggen lang wakker, in extreme gevallen urenlang, tot ze eindelijk in slaap vallen. Soms vallen deze mensen de hele nacht niet in slaap. De volgende dag lijden ze aan concentratiestoornissen, geïrriteerdheid en vermoeidheid. Mensen met een inslaapstoornis lopen het risico depressief te worden.


  


  Doorslaapstoornis: Iemand met een doorslaapstoornis wordt ’s nachts herhaaldelijk wakker en kan vervolgens een lange periode niet meer in slaap vallen. De slaap is oppervlakkig, de persoon wordt vaak wakker, maar zonder lichamelijke aanleiding als dorst of moeten plassen.


  


  Voortijdig wakker worden: ’s Morgens soms meerdere uren te vroeg wakker worden en niet meer in slaap kunnen vallen. Aan voortijdig wakker worden lijden vaak oudere mensen.


  


  Wakker schrikken uit de slaap: De persoon schrikt wakker van nachtmerries die vaak voor of na belastende situaties optreden. Ook alcohol of drugsgebruik kan tot nachtmerries leiden.


  


  Slaapwandelen (somnambulisme): Slaapwandelen wordt eveneens tot de niet-organische slaapstoornissen gerekend. Iemand die slaapwandelt loopt half wakker, half dromend rond en lijkt doelbewust te handelen. Daarbij kan hij zichzelf of anderen in gevaar brengen. Na het ontwaken kunnen veel mensen zich niets meer herinneren. Vooral bij kinderen komt somnambulisme vaker voor; in de adolescentie verdwijnt het slaapwandelen meestal vanzelf. Slaapwandelen op zich is onschadelijk, wel van belang is om risico’s op valpartijen en verwondingen uit te sluiten.


  


  (3)


  Oorzaken van
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  Oorzaken en invloeden van buitenaf


  


  Zoals in de voorafgaande hoofdstukken is opgemerkt, kan een onregelmatigheid gemakkelijk tot slaapstoornissen leiden. Werken in ploegendiensten, langeafstandsvluchten of op onregelmatige tijden naar bed gaan brengen het biologische ritme in de war en de innerlijke klok raakt dan algauw van de wijs.


  


  Dat koffie als ‘opkikker’ kan dienen bij slaapstoornissen is bekend. Koffie en natuurlijk ook zwarte thee, groene thee en cola bevatten cafeïne. Afhankelijk van de gevoeligheid van de persoon kan het slaapremmende effect van cafeïne 8 tot 14 uur doorwerken.


  


  Honger en een lege maag kunnen het inslapen bemoeilijken. Met een lichte maaltijd laat op de avond val je voldaan en tevreden in slaap.


  


  Bepaalde bestanddelen in het voedsel kunnen bij mensen die daarvoor gevoelig zijn slaapstoornissen veroorzaken, zoals bij een fructoseallergie, bij allergie voor het conserveringsmiddel E282 dat in het voorverpakte brood van de supermarkt zit of door het ’s avonds eten van zuurhoudende vruchten (zuren brengen de stofwisseling op gang).


  


  Heel simpel: koude voeten kunnen het in slaap vallen verhinderen. Een aangenaam warm elektrisch kussen op de voeten of een kruik kan je daar moeiteloos van afhelpen.


  


  Lawaai en geluiden kunnen vanaf een bepaald volume gemakkelijk slaapstoornissen veroorzaken. Zodra het hinderlijke geluid ophoudt, verdwijnen de slaapstoornissen meestal ook weer. Je moet bij aanhoudend storend lawaai eigenlijk niet permanent oordoppen gebruiken. Het gebruik ervan is desnoods gerechtvaardigd als fors lawaai, bijvoorbeeld van opstijgende en landende vliegtuigen, piepende trein- of tramrails of luidruchtig auto- en vrachtverkeer bij tankstations, een nadelige invloed op de slaap heeft. Weet dat je door het gebruik van oordoppen in feite gevoeliger voor geluid en scherper van gehoor wordt. Want als we slapen zijn onze hersenen namelijk nog steeds actief; ze houden de omgeving in de gaten om te zien of er ergens een ‘gevaar’ dreigt dat wakker worden noodzakelijk zou kunnen maken. Het controlemechanisme dat eens van groot belang was om te overleven wordt nu door oordoppen belemmerd. Als gevolg daarvan moeten de hersenen zich meer inspannen en nog waakzamer en dus wakkerder zijn. Onze gevoeligheid voor geluid neemt zodoende toe. Oordoppen leiden bij permanent gebruik daarom eerder tot een onrustiger slaap.


  


  Een belangrijke oorzaak van slaapstoornissen vormt de snurkende of woelende, onrustige bedpartner. Legio mensen die daardoor niet kunnen slapen verdragen deze bedpartner, terwijl het toch om een objectieve slaapverstorende bron van geluidshinder kan gaan. In veel wetenschappelijk onderzoek is vastgesteld dat partners beter slapen als ze ieder in hun eigen bed liggen; toch blijven veel stellen van mening dat het delen van het bed beslist bij een goede relatie hoort. De onderhuidse frustratie over de negatieve invloed van de partner op de slaap en vooral de gevolgen die dat met zich meebrengt, zoals irritatie en chronische vermoeidheid, kunnen niet alleen nadelig zijn voor de relatie, maar ook voor de psyche en tot problemen met de gezondheid leiden. De bekoring van gescheiden slaapkamers en eventueel over en weer een samen doorgebrachte nacht kan daarentegen extra spanning, verfrissing en tederheid in je relatie brengen.


  


  Andere factoren van buitenaf die slaapproblemen kunnen veroorzaken zijn een slechte woonkwaliteit (te droge lucht, te warme of te koude kamers, verontreinigde lucht of een oncomfortabel bed, bijvoorbeeld met een te hard futonmatras).


  


  Een tekort aan bepaalde voedingsstoffen, bijvoorbeeld een tekort aan magnesium of aminozuren, kan de slaap beïnvloeden of verhinderen.


  


  Fel licht van een straatlantaarn voor het raam of de ochtendzon in de zomer kunnen tot slaapstoornissen leiden. Ook als je ’s nachts naar het toilet gaat, moet je eigenlijk geen fel licht aandoen, omdat de stofwisseling dan op ‘wakker’ gaat staan.


  


  Of de maan echt invloed heeft op de slaap (behalve dan als lichtbron) is tot nu toe niet wetenschappelijk bewezen, hoewel meer dan 50% van de bevolking zegt dat de volle maan wel degelijk de slaap beïnvloedt.


  


  Elektrosmog als stoorzender: er bestaan enkele studies die de invloed kunnen aantonen van bijvoorbeeld mobiele telefoons die nog aanstaan op het nachtkastje. Hoewel de meningen over de risico’s van elektrosmog op de gezondheid echter nog sterk verdeeld zijn, is het beter om de elektrosmog op je slaapkamer zo veel mogelijk te reduceren en de elektrische radiowekker te vervangen door een wekker op batterijen.


  


  Alcoholconsumptie leidt vaak tot snel in slaap vallen, maar alcohol belast tijdens de slaap het zenuwstelsel en de organen die zorgen voor het afbreken van de alcoholrestanten. De belangrijkste slaapfase, de remslaap, wordt onderdrukt en het slaapprofiel verandert. In het stadium van alcoholverslaving ontstaan er meestal inslaap- en doorslaapstoornissen. De hersenactiviteit in de slaap (het slaap-EEG) ondergaat door chronische alcoholconsumptie aanzienlijke veranderingen. Mensen die door alcohol ‘genarcotiseerd’ zijn worden vaak ’s nachts wakker en vanaf dat moment kan de slaap mogelijk nog erger verstoord zijn. Dat berust op een aantal wisselwerkingen. Het parasympathische zenuwstelsel (verantwoordelijk voor de spijsvertering en de ontspanning) wordt in eerste instantie door de alcohol geactiveerd; tegelijkertijd wordt het sympathische zenuwstelsel (verantwoordelijk voor werk en mentale activiteit) onderdrukt. Het gevolg is dat je je eerst ontspannen voelt en gemakkelijk in slaap valt. Na 3 tot 4 uur is de alcohol in het lichaam grotendeels afgebroken en de vegetatieve balans slaat door naar de andere kant. De sympathicus wordt actief, de parasympathicus wordt onderdrukt. De kenmerkende gevolgen zijn wakker worden tijdens de tweede helft van de nacht (wat eventueel gepaard gaat met gevoelens van onrust, zweten, een droge mond of hartkloppingen). Het actief worden van de sympathicus door het afbreken van de alcohol in het lichaam kan maximaal 3 uur duren. Dat is ongunstig voor de slaap, omdat het precies in de tweede helft van de nacht optreedt, wanneer de bereidwilligheid van het organisme om te slapen toch al minder is en het lichaam door de verhoging van de lichaamstemperatuur en de aanmaak van stresshormonen (cortisol) zich weer voorbereidt op de dag.


  


  Misschien nog zwaarwegender nadelen van alcohol betreffen de verslechtering van de slaapkwaliteit. Alcohol zorgt voor een vermindering of zelfs onderdrukking van de remslaap (droomslaap) in de eerste helft van de nacht en een toename van de remslaap met onrustige dromen in de tweede helft van de nacht. Bovendien heeft het een nadelige invloed op de regelmaat en diepte van de ademhaling; de frequentie en de duur van de adempauzes verdubbelt zelfs. Daardoor daalt de toevoer van zuurstof naar de hersenen en de rest van het lichaam, wat leidt tot een verminderde regeneratie en herstel van energie. Zowel eenmalig als regelmatig alcoholgebruik in de avond kan daarom, ook als het om kleine hoeveelheden gaat, de oorzaak van problemen met doorslapen zijn. Bij gelegenheid ’s avonds één glaasje wijn of één glas bier kan echter juist een handig slaapmutsje zijn.


  


  Sommige geneesmiddelen (bijvoorbeeld aspirine en de actieve stof acetylsalicylzuur, pijnstillers en antigrippines, bloeddrukverlagers, medicijnen die de doorbloeding bevorderen, middelen tegen astma, enz.) maar ook eetlustremmende, opwekkende en vochtafdrijvende middelen of stimulantia als koffie kunnen op de bereidwilligheid van het organisme om te slapen een nadelige uitwerking hebben en de productie van de slaapchemie, de slaaphormonen, ernstig verstoren. Lees daarom altijd zorgvuldig de bijsluiter van medicijnen en informeer je erover bij de arts. Vooral geneesmiddelen die de werkzame stof theofylline bevatten – voor het behandelen van aandoeningen van de ademhalingswegen – hebben net als bètablokkers tegen hoge bloeddruk vaak problemen met de slaap als bijwerking.


  


  Alle drugs hebben een negatieve invloed op de natuurlijke slaap omdat ze de hersenfuncties, die meetbaar zijn via een EEG, veranderen. Ze kunnen tot langdurige en ernstige slaapstoornissen leiden.


  Psychische oorzaken


  


  Psychische belasting, zorgen en problemen zijn de meest voorkomende oorzaak van niet-organische slaapstoornissen. De persoon heeft moeilijkheden met inslapen, draait slapeloos rond in zijn bed en gaat piekeren. Kenmerkende causale psychogene factoren zijn stress, existentiële angsten, schuldgevoelens en ergernis. Vooral intermenselijke conflicten belasten ons onderbewustzijn sterker dan we denken. Maar ook belastende levenssituaties, zoals een verandering van baan, de verbouwing van het huis, ziekte, een sterfgeval of financiële problemen, examens en zo meer kunnen resulteren in slaapstoornissen, die vanzelf verdwijnen zodra de bezwarende situatie achter de rug is. Minder duidelijk aanwijsbaar is het verband tussen de situatie en de slaapstoornis als het niet gaat om een acuut probleem maar om een permanente stressfactor, bijvoorbeeld problemen in de relatie, conflicten op het werk, prestatiedruk, frustratie en dergelijke. Meestal ontstaat daardoor een chronische, minder oppervlakkige spanning; daarom kan een slaapstoornis ook optreden als je op vakantie bent en eigenlijk alle reden hebt om tevreden te zijn. In principe kan een slaapstoornis relatief snel autonoom en chronisch worden. Dan staat die los van de veranderingen of verbeteringen van buitenaf (zie de paragraaf Conditionering in hoofdstuk 5).


  


  Depressie is een vaak voorkomende oorzaak van slaapproblemen. Sommige mensen die depressief zijn slapen te veel om het leven te ontvluchten, anderen kunnen de slaap niet vatten en kwellen zichzelf met depressieve gevoelens en gedachten. Verraderlijk is de latente, niet-evidente depressie die niet aan de buitenkant te zien is. Er is niet eens neerslachtigheid zichtbaar, maar er treden wel psychogene symptomen als slapeloosheid op. Omgekeerd ontwikkelen zich, naarmate de slaapstoornis vordert, ook vaak ernstige depressieve stemmingen, wat het moeilijker maakt om te bepalen wat de oorzaak en wat het gevolg van de slaapstoornis is. Een definitieve uitspraak daarover doen is gecompliceerd omdat een slaapstoornis als stressfactor doorgaans in een depressie kan resulteren.


  


  De zogeheten concentratiedeficiëntiestoornis AD(H)D (met of zonder hyperactiviteit) gaat vaak gepaard met slaapproblemen.


  


  Ook psychische oorzaken als trauma’s in de vroege jeugd kunnen het slaapgedrag negatief beïnvloeden; daarvoor zijn medisch advies en therapie nodig.


  


  Eetstoornissen als boulimie kunnen de gehele stofwisseling, met name de slaapchemie van het lichaam, volledig overhoophalen. Een hongerig gevoel kan ons de hele nacht wakker houden. Een te volle maag draagt ook niet bij aan een goede slaap.


  Organische oorzaken en ziekten


  Een langdurig onbehandeld tekort aan slaap zorgt niet alleen voor subjectief lijden en een enorm gebrek aan vitaliteit, maar brengt ook gevaren met zich mee in het dagelijkse leven. Bij oververmoeidheid en slaperigheid overdag is het risico op ongelukken in het verkeer en op het werk vele malen groter. Maar voordat iemand gaat proberen om op eigen houtje ernstige slaapstoornissen te behandelen, moeten eerst de medische of therapeutische indicaties door de arts vastgesteld zijn. Een nauwkeurige diagnose houdt bij alle ziekten in dat om te beginnen de voorgeschiedenis is vastgesteld en dat er lichamelijk onderzoek wordt gedaan. Indien nodig volgen meer tests thuis of in het slaaplab.


  De meest voorkomende organische oorzaken van slaapstoornissen zijn problemen met het hart en de bloedcirculatie, maagdarmaandoeningen, reuma, nieraandoeningen, een overmatige werking van de schildklier (hyperthyreose), bronchiale astma of longziekten.


  


  Het slaapapneusyndroom (luid snurken met periodiek lange ademonderbrekingen) behoort tot de meest ernstige organische slaapstoornissen die de gezondheid in gevaar brengen. Slaapapneu is een meermalen tijdens de slaap optredende ademstilstand die zuurstoftekort in de hersenen veroorzaakt en overdag leidt tot uitval en concentratieproblemen. Het gaat om een slaapstoornis die jaren onopgemerkt kan blijven. Vermoedelijk wordt apneu teweeggebracht door een verslapping van de spieren in de keel waardoor de luchtwegen worden afgesloten. Deze stoornis is zorgelijk omdat de hersenen elke nacht veelvuldig aan zuurstoftekort lijden. In het ergste geval bestaat er gevaar voor verstikking. De symptomen zijn hevige slaperigheid overdag ondanks dat iemand ’s nachts voldoende geslapen heeft en een verminderd prestatie- en concentratievermogen. Ook andere ademhalingsstoornissen, bijvoorbeeld hypoventilatie, kunnen dergelijke problematische gevolgen hebben.


  


  Hypoventilatie is een te oppervlakkige, onregelmatige of stokkende ademhaling tijdens de slaap die gepaard gaat met een gebrek aan zuurstof en een niet-optimale regeneratie. De oorzaak is niet eenduidig vastgesteld; vermoed wordt dat het een stoornis van het centrale zenuwstelsel of een neuromusculaire aandoening is die het functioneren van het middenrif en de ademhaling vertraagt.


  


  Bij het zogenaamde upper airway resistance syndrom gaat het om snurken waarbij iemand moeite heeft met inademen.


  


  Hypersomnia: de betroffen personen lijden aan een toegenomen behoefte aan slaap, maar klagen de volgende dag toch nog dat ze moe of oververmoeid zijn. Hypersomnia kan organische oorzaken hebben, die door middel van uitvoerig onderzoek zijn vast te stellen.


  


  Narcolepsie is een ziekte waarbij overdag vaker korte aanvallen van in slaap vallen voorkomen, wat een aanzienlijk risico op ongelukken met zich meebrengt. Narcolepsie is een vermoedelijk genetisch bepaalde anomalie die maakt dat de persoon lijdt aan significante slaperigheid overdag, plotseling midden in een dagelijkse bezigheid in slaap valt en hallucinaties heeft tijdens het inslapen en het wakker worden. De nachtslaap wordt telkens onderbroken.


  


  Het restless legs syndrom manifesteert zich in onaangename gewaarwordingen in de benen (vooral de onderbenen), begeleid door de drang of dwang om de benen te bewegen. Periodiek is er sprake van onwillekeurig trekken van de benen. Deze vervelende sensaties in de benen treden meestal op in rusttoestand (bijvoorbeeld tijdens het zitten) of voor het inslapen. Ernstige problemen met inslapen kunnen het gevolg zijn. Het lijkt hier om een nerveuze stoornis van het centrale zenuwstelsel te gaan waarvan de oorzaak nog niet helemaal is opgehelderd.


  


  Periodieke bewegingen in de slaap: periodieke bewegingen in de slaap (periodic leg movement syndrom, PLMS) is een ziektebeeld dat verwant is aan het restless legs syndrom. Bij periodieke bewegingen in de slaap zijn er regelmatig terugkerende korte stuiptrekkingen in benen of armen (elke 20 tot 40 seconden). De precieze oorzaak van de stuiptrekkingen is onbekend. Het komt vaak voor op hoge leeftijd (bij meer dan 30% van de mensen boven de zestig). Periodieke bewegingen in de slaap komen vooral voor bij mensen met restless legs, narcolepsie, obstructieve slaapapneu, nieraandoeningen, mensen die behandeld worden met bepaalde antidepressiva (tricyclische antidepressiva of MAO-remmers) en bij het afkicken van slaapmiddelen. Gevolgen: de stuiptrekkingen fungeren voor de slapende hersenen als een kleine wekprikkel, wat betekent dat de slaap steeds weer verstoord wordt. Diepe slaapfasen worden dan vaak niet bereikt, iemand wordt frequent wakker, voelt zich ’s ochtends niet uitgerust en is overdag slaperig.


  


  Zelfs een geringe (meestal niet-onderkende) hyperfunctie van de schildklier maakt het in- en doorslapen al moeilijker.


  


  Hormoonschommelingen gaan vooral bij vrouwen vaak vergezeld van slaapproblemen.


  


  Andere lichamelijke oorzaken voor slaapstoornissen zijn natuurlijk allerlei soorten pijn en organische aandoeningen.


  


  Ademhalingsmoeilijkheden veroorzaakt door bronchiale astma en longziekten.


  


  Tinnitus.


  


  Doorbloedingsstoornissen of hormonale stoornissen.


  


  • Psychiatrische ziektebeelden die met slaapstoornissen gepaard gaan zijn eetstoornissen, depressies, manieën, schizofrenie, angstneurosen en dementie.


  Erfelijke factoren bij slaapstoornissen


  Zoals bij alle ziekten kan ook bij slaapstoornissen een erfelijkheidsfactor een rol spelen, dat wil zeggen dat de vatbaarheid voor slaapstoornissen bij iemand als dispositie aanwezig kan zijn. Volgens de huidige stand van de wetenschap is de invloed van een erfelijke factor veeleer klein. Zelfs als deze aanwezig is, bepalen de manier van leven en de gebeurtenissen in doorslaggevende mate of het ook daadwerkelijk tot een slaapstoornis komt.


  In een ander opzicht speelt de genetische aanleg wel een belangrijke rol: ochtendmensen (de ‘vroege vogels’) blijven hun hele leven ochtendmensen, terwijl avondmensen (‘nachtvogels’) ’s avonds en ’s nachts over hun grootste productiviteit en creativiteit beschikken. Het schijnt dat het chronobiologisch actieve gen Period 2 hiervan de oorzaak is. Als mensen met een aanleg om ’s nachts actief te zijn ertoe gedwongen worden een leven te leiden met een ochtendritme van vroeg opstaan, dan kunnen er forse slaapstoornissen optreden doordat ze constant tegen hun natuur en dus tegen het eigen dag- en nachtritme in moeten leven. Wanneer iemand ertoe gedwongen wordt om tegen zijn natuurlijke ritme in te gaan, lijdt zijn prestatievermogen daar veelal onder. In een Amerikaans onderzoek werd geconstateerd dat vooral jongeren tot ongeveer 20 jaar voor wie de aanvang van de les op school ’s morgens een uur later werd gezet, van 8 naar 9 uur, gemiddeld op alle vakken een heel cijfer hoger scoorden.


  Slaapstoornissen bij zuigelingen, kinderen en jongeren


  Bij pasgeboren baby’s kun je nog niet van een slaapstoornis spreken, want zij hebben nog geen dag- en nachtritme ontwikkeld. Ze slapen tussen de 12 en 20 uur per etmaal, verdeeld over perioden die in lengte van elkaar verschillen. Normaliter worden de porties slaap ’s nachts langer naarmate ze ouder worden en de porties slaap overdag korter. Sommige kleine kinderen lukt het nog niet om die overgang te maken en die maken hun ouders dan een paar keer per nacht wakker, soms tot de kleuterschoolleeftijd aan toe. In dergelijke gevallen bestaan er probate hulpmiddelen op het gebied van de gedragstherapie.


  Frequent voorkomende problemen met de slaap bij jonge mensen zijn in elk geval een belangrijk signaal dat er van een stoornis sprake kan zijn. Alleen in het zeldzaamste geval zijn slaapstoornissen bij jonge mensen op een hormonale functiestoornis (bijvoorbeeld van de schildklier) of organische stoornissen terug te voeren. Slaapstoornissen bij kinderen en jonge mensen hebben bijna altijd te maken met ernstige psychische of emotioneel belastende situaties en conflicten. Deze kunnen de vorm hebben van examenstress of gepest worden, een gebrek aan liefdevolle aandacht en toewijding, problematische relaties en vooral geregeld terugkerende ruzies tussen de ouders. Bij kinderen en jongeren kan achter een slaapstoornis een latente depressie verborgen zitten. Slaapstoornissen bij kinderen zijn in elk geval een alarmsignaal dat dringend aandacht vereist.


  In principe kun je zeggen dat een gezond kind of een gezonde jongere die zich in een vreedzame situatie zonder conflicten bevindt niet aan een slaapstoornis lijdt. Is die er toch, dan moeten de ouders het kind of de puber extra aandacht geven en met liefdevolle toewijding en aandacht de oorzaak proberen te achterhalen. Lukt dat niet, dan is het goed om specialistisch advies (bijvoorbeeld van een kinder- en jeugdpsychiater) in te winnen om de problemen die hiervan de oorzaak zijn op te lossen voordat zich bij het kind ernstige psychische stoornissen manifesteren. Je moet in ieder geval niet de ‘gemakkelijke’ oplossing kiezen door het kind simpelweg kalmeringsmiddelen voor te laten schrijven; deze middelen bestrijden de symptomen, maar nemen de oorzaak van het probleem niet weg.


  Slaapstoornissen bij het ouder worden


  De kwaliteit van de slaap vermindert naarmate we ouder worden. Kenmerkend zijn minder remslaap en een geringere productie van het groeihormoon somatotropine. Over het verloop van de slaap bij ouderen heeft Karsten Füllhaas in zijn artikel ‘Get Wellness’ een aantal nieuwe inzichten op een rijtje gezet. Zoals bekend is, worden de slaapfasen bij het ouder worden steeds korter en veranderen ze van kwaliteit, dus ook van slaapdiepte. Vaak gaat de hormonale verandering in het lichaam, vooral bij vrouwen tijdens de menopauze, gepaard met slaapstoornissen. Eve Van Cauter en haar team van de University of Chicago hebben de onderlinge samenhang nader bestudeerd. De resultaten zijn gebaseerd op een slaaponderzoek dat is uitgevoerd van 1985 tot 1999 onder 149 gezonde mannen in de leeftijd van 16 tot 83 jaar. Uit een analyse van de gegevens kon worden opgemaakt dat de slaap in twee leeftijdsfasen in beslissende mate verandert. De wetenschappers ontdekten als eerste fase een overgang bij jonge volwassen mannen in de leeftijd van 16 tot 25 jaar, een tweede overgangsfase in de leeftijd vanaf 35 jaar. De totale slaapduur wijzigt dan niet, maar er vindt een verschuiving in de verhouding tussen de slaapfasen plaats naar meer lichte slaapfasen en een minder diepe slaap. In samenhang met het verminderde aantal diepteslaapfasen komt er een geringere hoeveelheid van het groeihormoon somatotropine vrij. (Dit hormoon wordt in eerste instantie tijdens de diepe slaap vanuit de hypothalamus in het bloed opgenomen.)


  De volgende fase, waarin de slaap afneemt, begint ongeveer vanaf 50-jarige leeftijd. Vanaf die tijd neemt de totale slaaplengte gestaag af, per decennium ongeveer een halfuur. In tegenstelling tot de remslaapfasen van jongeren lopen de fasen van de remslaap met meer dan 50% terug. Dit verlies lijkt samen te gaan met een ’s avonds verhoogde spiegel van het stresshormoon cortisol, dat de opmerkzaamheid en de staat van paraatheid verscherpt. Werkt er te veel cortisol op de hersenen in, dan beïnvloedt dat de cellen in het gebied van het geheugen op een nadelige manier. De cellen vermenigvuldigen zich minder vaak en vormen onderling minder verbindingen. Een goed geheugen, het herinneringsvermogen en het prestatievermogen zijn afhankelijk van de ontwikkeling van de cellen, respectievelijk de synapsen, en van een effectieve communicatie tussen de cellen onderling.


  De hormoonspiegel is doorgaans ’s ochtends het hoogst en daalt in de loop van de dag zeer sterk. Het lichaam kan op die manier regenereren en ontspannen. Door de kortere remfasen neemt het vermogen van het lichaam om ’s avonds tot rust te komen steeds verder af.


  Als de productie van stresshormonen ’s avonds en ’s nachts niet meer wordt afgeremd, verhoogt dat volgens de studie van het onderzoeksteam van de University of Chicago de kans om op hogere leeftijd diabetes te krijgen en aan geheugenverlies te lijden. Verder is het gevolg van een verminderde productie van somatotropine dat mannen vanaf 50 jaar nog maar zeer kleine hoeveelheden groeihormonen aanmaken. Vertaald betekent dat een verlies van spiermassa en een neiging tot zwaarlijvigheid, maar ook minder fit zijn en een slechtere lichamelijke conditie.


  Bij vrouwen in de menopauze leidt de hormonale omschakeling ook vaak tot slaapstoornissen. De gynaecoloog kan uitkomst bieden door hormonen voor te schrijven.


  Een andere oorzaak van slaapstoornissen bij oudere mensen is dat ze te veel tijd voor het slapen incalculeren en tegelijkertijd overdag te weinig bezigheden hebben. Voor oude mensen is een dag vaak saai of moeilijk door te komen, waardoor ze graag zo vroeg mogelijk naar bed gaan en zo laat mogelijk opstaan (seniele bedvlucht). Bovendien hebben ze het idee dat ze nog net zoveel slaap nodig hebben als tientallen jaren geleden toen ze nog een actief en mogelijk druk bestaan leidden. Maar als iemand die aan 6 uur slaap behoefte heeft in werkelijkheid 9 uur in bed doorbrengt, leidt dat gedrag ertoe dat de slaapkwaliteit verslechtert en dat hij laat in slaap valt, vaker wakker schrikt of te vroeg wakker wordt. Als hij dan ook nog slaaptabletten slikt, voelt hij zich overdag nog suf en in het vervelendste geval ontstaat er een vicieuze cirkel van afgemat raken, ’s middags of ’s avonds indutten voor de televisie en daarmee gepaard toenemende slapeloosheid en een stijgende consumptie van slaapmiddelen.
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  Gevolgen van

  slaapstoornissen
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  Een aanhoudend tekort aan slaap verzwakt het hele zenuwstelsel, leidt tot veranderingen in de concentratie, het welzijn en de waarneming, en remt ook het immuunsysteem.


  


  De gevolgen van een chronisch verstoorde slaap kunnen zich onder andere manifesteren als een hoge bloeddruk, hartkwalen, maag- en darmaandoeningen en psychische ziekten, bijvoorbeeld depressie.


  


  Vaak komt het tot een permanent gebruik of misbruik van slaapmiddelen, en wordt iemand dus afhankelijk van medicijnen. Dat is des te bezwaarlijker als de slaapmiddelen ernstige bijwerkingen (onder andere depressie) tot gevolg kunnen hebben. Daar komt nog eens bij dat de slaapkwaliteit slechter wordt, zodat het weinig echte regeneratie oplevert.


  


  Een voortdurende verstoring van het slaap-waakritme kan oververmoeidheid en een blijvend gevoel van uitputting tot gevolg hebben, naast concentratiezwakte, nervositeit, ongeduld, prikkelbaarheid, en fouten en ongelukken op het werk.


  


  Nachtmerries kunnen (vooral bij kinderen) leiden tot bang zijn om te gaan slapen en daaruit voortvloeiende problemen met de slaap.


  


  Een enkele keer kan slaapwandelen leiden tot vallen en verwondingen; bepaalde voorwerpen kunnen de volgende dag op een andere plek liggen, zodat iemand ze niet meer kan vinden.


  


  Sommige mensen lijden overdag aan een gevoel van slaperigheid en hebben de neiging om ’s middags ongewild in te dutten.


  


  De totale schade in Duitsland als gevolg van oververmoeide mensen in auto’s of aan machines wordt geschat op ongeveer 10 miljard euro per jaar. Dat betekent dat vermoedelijk rond de 20% van de verkeersongelukken op vermoeidheid zijn terug te voeren.
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  Vicieuze cirkel bij

  slaapstoornissen
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  Waarom gaan slaapstoornissen niet vanzelf over?


  Lastig van een slaapstoornis is dat zij vaak onaangekondigd, oncontroleerbaar en zonder aanleiding optreedt. De psychologie noemt dat het automatisme van de stoornis. Bij veel mensen met een chronische slaapstoornis ontstaat zo’n automatisme al na enkele weken en kan jaren aanhouden. Naar het schijnt is de stofwisseling veranderd, de ‘slaapchemie’ functioneert niet meer zoals ervoor (daarover meer in hoofdstuk 14, ‘Slaapchemie van het lichaam’).


  In veel gevallen is de slaapstoornis, nadat de oorzaak eventueel allang is weggenomen, minder oppervlakkig van karakter geworden, of beter gezegd aangeleerd, geconditioneerd. Het is daarom belangrijk om naast de factoren die een slaapstoornis kunnen veroorzaken – zoals examenvrees, existentiële angsten, ziekten, ’s nachts de baby borstvoeding geven en dergelijke – bij de behandeling van chronische slaapstoornissen rekening te houden met automatismen en conditioneringen. Wat de oorzaak ook is geweest, slaapstoornissen die enkele maanden aanhouden zijn dikwijls al in zoverre een automatisme geworden dat ze ook na het wegnemen van de lichamelijke en niet-lichamelijke oorzaak blijven bestaan. Dan is aanvullend deconditioneren, het afleren van de slaapstoornis, noodzakelijk.


  Hoe ontstaat conditionering?


  Hoe een slaapstoornis een automatisme wordt of tot een vicieuze cirkel leidt is een proces dat bestaat uit verschillende psychologische en fysieke factoren. Veel mensen kunnen het slapengaan niet meer onbevangen beleven. Na de kwelling van vele slapeloze nachten vrezen ze het ergste en gaan met een naar gevoel naar bed. Ze vragen zich af: ‘Hoe zal het deze nacht gaan? Hopelijk kan ik deze keer slapen.’ Dit gaat vergezeld van gedachten als: ‘Het eind van het liedje is dat ik weer uren wakker lig en ga piekeren … Hoe kan ik nou morgen werken als ik niet uitgeslapen ben … Er is iets mis met mij als ik niet goed kan slapen … Als dit zo verder gaat word ik nog vreselijk ziek of draai ik nog eens door … Ik ben eigenlijk niet meer in staat om veel te presteren … Als dat zo doorgaat, kan ik mijn baan verliezen … Waar gaat dit heen?’


  Zulke gedachten gaan samen met zorgen, angst en spanningen. Sommige mensen met een slaapstoornis beantwoorden de vraag of ze nog wel graag naar bed gaan met een duidelijk: ‘Nee, het bed is voor mij een vreselijke plek.’ Zo denken is pure stress en het lichaam reageert daarop op overeenkomstige wijze, namelijk door stresshormonen te produceren. Adrenaline, cortisol en andere boodschapperstoffen die de bloeddruk verhogen en resulteren in een verhoogde waakzaamheid komen vrij. Negatieve gedachten zorgen dus voor grote commotie en een toestand van gespannen waakzaamheid. Deze reactie van het lichaam beleven mensen als een schijnbare paradox door doodmoe naar bed te gaan, maar dan ineens klaarwakker en geestelijk actief te zijn. In het uiterste geval is zelfs de spierspanning verhoogd, ontstaan hartkloppingen en zweten, en voordat ze het weten beginnen ze over allerlei banale dingen te piekeren.


  Het is logisch dat je dan niet zo snel in slaap kunt vallen. Uren lig je te draaien in je bed, ben je bovenmatig geïrriteerd en denk je actief na. Je kijkt steeds met toenemende vrees naar de wekker en rekent ondertussen de resterende slaaptijd uit voor het geval je uiteindelijk toch nog in slaap valt, wat op die manier natuurlijk steeds moeilijker wordt. Tegen de morgen dut je dan eindelijk even in en daar gaat de wekker alweer die je uit de slaap haalt waar je zo hevig naar verlangde. Het gevolg van deze kettingreactie van gedachten, gevoelens en lichamelijke reacties is dat je die avond echt een slapeloze nacht hebt. Je draait wanhopig in dit kringetje rond en komt er niet meer uit.


  Waarom eigent het lichaam zich uiteindelijk niet gewoon de noodzakelijke slaap toe waar het naar verlangt? Iemand is immers al uitgeput, oververmoeid en overprikkeld? Omdat de ‘slaapstress’ die zich ondertussen psychisch heeft gemanifesteerd nu juist, net als elke andere vorm van stress, leidt tot de productie van bepaalde boodschapperstoffen, voornamelijk cortisol. Dit hormoon maakt in tijden van een zwakke gezondheid, ondervoeding of andere lichamelijke gebreken toch een zeker prestatievermogen mogelijk. Maar cortisol is de tegenhanger, de antagonist van melatonine, ons slaaphormoon. Waarschijnlijk heeft de evolutie ervoor gezorgd dat cortisol een zekere superioriteit heeft boven melatonine, zodat overleving van de soort in geval van twijfel veilig wordt gesteld doordat het individu in staat blijft tot handelen. Zodoende wordt bij slaapstress de productie van cortisol helaas ook sterk geactiveerd; daardoor wordt de vicieuze cirkel sterker en neemt de slaapstoornis steeds vastere vorm aan.


  Als gevolg van de afmattende slapeloosheid beginnen veel mensen compensatiemechanismen te ontwikkelen die het tekort aan slaap moeten opheffen. Soms doet iemand iets wat op de korte termijn verlichting belooft, bijvoorbeeld in de weekends af en toe een hele dag slapen, wat op de lange duur de vicieuze cirkel echter versterkt. Op de volgende bladzijden vind je een overzicht van contraproductief gedrag dat bijdraagt aan de instandhouding van een slaapstoornis.


  Gedrag dat de slaap negatief beïnvloedt


  


  Op wisselende tijden naar bed gaan, waarbij je het tijdstip afwacht waarop je moe wordt. Op onregelmatige tijden naar bed gaan destabiliseert het innerlijke ritme dat ook de slaap regelt. Het lichaam kan zich op deze manier niet op een vast ritme instellen.


  


  Met een lege maag of met een te volle maag naar bed gaan. Beide kunnen de stofwisseling zo belasten dat het ten koste gaat van de slaapchemie.


  


  Veel mensen kunnen pas tegen de ochtend in slaap vallen, daarom gebruiken ze het weekend om lang uit te slapen. Net als bij het op wisselende tijden naar bed gaan, raakt het biologische ritme hierdoor van slag en het gevolg is dat je in de nacht van zondag op maandag en van maandag op dinsdag extra last van verstoringen van de slaap krijgt.


  


  Om het tekort aan slaap ’s nachts te compenseren, gaan vooral oudere mensen overdag even liggen. Maar alleen een regelmatige diepe middagslaap kan de uren slaap die je ’s nachts gemist hebt werkelijk vervangen. Als iemand alleen maar een beetje zit te dutten, dwarsboomt dat de effectieve, ontspannende nachtslaap nog meer. Deze diffuse rustfasen verkleinen juist de bereidheid van het lichaam om ’s nachts te gaan slapen en vervangen de gemiste slaap niet.


  


  Hetzelfde geldt voor knikkebollen voor de televisie. Deze vaak maar korte sluimerfasen kunnen grote in- en doorslaapstoornissen veroorzaken.


  


  Alcohol is reeds ter sprake gekomen. Als middel om in slaap te komen kan één glas wijn of bier wel helpen, maar in een hogere dosis leidt alcohol dikwijls tot een verstoorde slaap in de tweede helft van de nacht. Uit angst om weer niet genoeg slaap te krijgen, kijkt iemand met een slaapstoornis steeds op de klok. Op van de zenuwen rekent hij uit hoeveel uren er nog zijn tot het tijd is om op te staan. Gedachten die pure stress in het lichaam creëren.


  


  Iemand met een slaapstoornis houdt overdag gedrag in stand om ‘zichzelf te ontzien’ vanwege de vermoeidheid; maar ook om ’s avonds tot rust te komen, beperken veel mensen met een slaapstoornis hun activiteiten. Hobby’s en sociale contacten worden verwaarloosd, door oververmoeidheid en lusteloosheid gaat het niveau van actief zijn overdag nog verder omlaag. Dat heeft op de slaapbereidheid van het organisme eerder een negatieve dan een positieve uitwerking.


  


  Om voldoende slaap te ‘verzamelen’ brengen mensen met een slaapstoornis soms veel tijd in bed door zonder te slapen. Omdat ze de meeste tijd wakker liggen, piekeren of zich zorgen maken, ontstaat er een negatief leerproces. Terwijl voor de gezonde slapers de slaapkamer en het bed plekken zijn waar ze zich prettig voelen, wordt het bed voor veel mensen met een slaapstoornis een vreselijke plek. Het bed is met onaangenaam wakker liggen verbonden in plaats van met lekker slapen. Er ontstaan negatieve associaties die spanning oproepen zodra iemand met een slaapstoornis alleen al aan de komende nacht denkt.


  


  Enkele gedachten die hiervóór al zijn genoemd, zoals ‘Ik moet acht uur slapen’, komen voort uit het feit dat mensen met een slaapstoornis een geïdealiseerde voorstelling van slaap hebben. Bij een normale slaap van iemand van vijftig is het bijvoorbeeld heel gewoon dat hij ’s nachts wakker wordt. Van deze waakfasen of het late inslapen moet je geen drama maken zolang het normale prestatievermogen gehandhaafd blijft.
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  Slaaphygiëne – tips voor

  een gezonde slaap
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  Effectieve methoden voor de slaaptherapie


  Als je eraan wilt werken om je slaapstoornis onder controle te krijgen, tref je op de volgende bladzijden efficiënte methoden aan om de slaapdiepte en de slaapduur te verbeteren. Juist bij mildere slaapstoornissen en bij slaapstoornissen die nog niet zo lang bestaan, kan vaak alleen al door je consequent aan een aantal regels voor slaaphygiëne te houden een significante verbetering of zelfs volledige genezing bereikt worden.


  Het is van essentieel belang dat je fysieke en psychische ontspanning bevordert. Dat kun je bereiken met een hobby zoals tuinieren, tennissen of regelmatig naar de sauna gaan, maar ook met ’s avonds een wandeling maken, naar muziek luisteren, iets creatiefs doen of lezen. Alles wat voor jou maar ontspannend is, moet je eigenlijk zo vaak mogelijk doen. Het algemene en welbekende advies voor je welzijn luidt ook in dit verband: eet gezond en het liefst basisch (dus weinig vlees, suiker, koffie, alcohol) en zorg ervoor dat je regelmatig beweging krijgt.


  Regels voor de slaaphygiëne


  


  1. De slaapkamer moet donker en goed geventileerd zijn.


  


  2. De ideale temperatuur van de slaapkamer is enigszins fris (18 ºC is het beste).


  


  3. Richt de slaapomgeving prettig en slaapbevorderlijk in. Belangrijk is een goed en comfortabel matras dat enigszins zacht is en een kussen dat optimale ontspanning van de nek mogelijk maakt. Je bed moet zo gezellig en aangenaam zijn dat je je erop verheugt.


  


  4. De ruimte moet rustig zijn. ‘Rustig’ kan betekenen dat je ’s nachts in een andere kamer – en niet naast een snurkende of onrustig slapende partner – gaat liggen en je eigen toevluchtsoord voor het slapen creëert. In sommige gevallen blijkt dit de enige noodzakelijke verandering te zijn om weer goed te kunnen doorslapen.


  


  5. Probeer een zo regelmatig mogelijk slaapritme vast te houden dat je zo ver mogelijk, ook in de weekends doorvoert. Gebruik je de zaterdagen zondagmorgen om uit te slapen, dan is het nadeel dat je slaaptijden na deze twee dagen al naar een later tijdstip verschuiven. Het weekend was dan misschien verkwikkend, maar zondagavond val je vaak later in slaap dan anders en zo begin je de week opnieuw met een tekort aan slaap. Houd je elke dag, liefst ook in het weekend, aan regelmatige tijden van opstaan en naar bed gaan, met een verschil van hoogstens 30 minuten. Regelmaat in de slaaptijden en de maaltijden biedt het biologische ritme een heldere structuur waar het zich op kan oriënteren. Vooral de tijd van opstaan biedt houvast.


  


  6. ’s Avonds indommelen voor de televisie is ongunstig voor het inslapen. Vermijd deze dutjes. Wanneer je eruit ontwaakt, voel je je heel wakker en val je meestal niet meer zo vlug in slaap.


  


  7. Om beter in slaap te kunnen vallen is van oudsher het advies maximaal 3 uur voor het naar bed gaan geen zware, vetrijke maaltijd te gebruiken, maar veel deelnemers aan de slaap- en ontspanningscursus vertellen dat ze na een warme, stevige en zelfs vette maaltijd ’s avonds juist beter in slaap kunnen vallen. Het kan ermee samenhangen dat het lichaam aan een uitgebreide maaltijd rijkelijk slaapbevorderende boodschapperstoffen als L-tryptofaan en melatonine kan onttrekken. Het maakt bovendien slaperig wanneer de bloedcirculatie zich na een lekkere maaltijd in de spijsverteringsorganen concentreert. Het beste is om gewoon voor jezelf uit te proberen wat beter voor je is, een stevig diner of een lichte maaltijd vroeg op de avond. Een kleine snack voor het slapengaan kan in elk geval helpen. Voedingsmiddelen als melk, bananen en chocola zijn rijk aan L-tryptofaan, dat van belang is voor onze slaapchemie. Om in de hersenen te kunnen doordringen heeft L-tryptofaan een suikermolecuul als ‘taxi’ nodig, vandaar het schepje honing of suiker in de warme melk.


  


  8. Drink 3 uur voor het naar bed gaan geen alcohol meer. Alcohol zorgt ervoor dat sommige mensen met een slaapstoornis gemakkelijker in slaap vallen. Maar het is zeer nadelig voor de slaapkwaliteit en geeft de tweede helft van de nacht geregeld problemen met doorslapen. Wat veel mensen niet weten is dat relatief kleine hoeveelheden alcohol, bijvoorbeeld twee glazen wijn of bier, al een verslechtering van de slaapkwaliteit tot gevolg hebben. Het is beter om deze te vervangen door af en toe één glas wijn of bier voor het slapengaan.


  


  9. Probeer 6 tot 8 uur voor het naar bed gaan geen koffie meer te drinken. Dat koffie ons wakker houdt en in grote mate aan slaapstoornissen kan bijdragen, is een waarheid als een koe. Maar toch weten maar weinig mensen dat, afhankelijk van de gevoeligheid van de persoon, het slaapbelemmerende effect van koffie wel 8 tot 14 uur kan aanhouden. Houd er rekening mee dat ook zwarte thee, groene thee en cola cafeïne bevatten. In het geval van een slaapstoornis kun je bij wijze van proef twee weken maximaal drie kopjes koffie (of thee) drinken voor 10 uur ’s morgens en daarna geen cafeïne (theïne) meer gebruiken.


  


  10. Rook niet meer na 19 uur of stop als het even kan helemaal met roken. Nicotine kan op de slaap hetzelfde nadelige effect hebben als cafeine. Vooral de combinatie van nicotine en alcohol kan slaapverstorend werken.


  


  11. Eetlustremmende middelen en enkele pijnbestrijdingsmiddelen hebben vaak een oppeppende werking. Let op dergelijke bijwerkingen of vraag om informatie bij de dokter.


  


  12. Vermijd bovenmatige lichamelijke inspanning na 18 uur. Na het sporten duurt het minstens 3 uur voordat de activiteit van het sympathische zenuwstelsel weer afneemt. Doe sportieve activiteiten in principe overdag. Grote lichamelijke inspanning stimuleert ons sympathische zenuwstelsel, dat voor activiteit en stress verantwoordelijk is. Omgekeerd kunnen mensen die overdag nauwelijks lichamelijk inspannend werk doen een betere slaap krijgen door overdag regelmatig fysiek te trainen, en dat geldt voornamelijk voor oudere mensen.


  


  13. Het bed moet je alleen gebruiken om in te slapen, niet om in te werken, te telefoneren of tv te kijken. De slaapkamer moet niet ook nog eens dienen als woon- of werkkamer, zodat dit domein in je huis een ‘stimulus’ is die echt alleen de slaap prikkelt (zie hoofdstuk 11, ‘Stimuluscontrole en slaaprestrictie’). De enige activiteit die in bed is toegestaan en een fantastisch slaapbevorderend effect heeft is natuurlijk seks.


  


  14. Breng tussen de dagelijkse bezigheden en het naar bed gaan een duidelijk afgebakende bufferzone en een fase om te ontladen en te ontspannen aan. Als de taken voor de volgende dag, de zorgen of het piekeren je niet loslaten, kan het prima helpen om ze ’s avonds op te schrijven in een dagboek en ze op die manier ‘van je af te zetten’. Verderop in dit boek zullen we het nachtgedachteboek behandelen.


  


  15. Maak een ritueel van het naar bed gaan. Een reeks regelmatige en telkens in dezelfde volgorde verrichte handelingen (bijvoorbeeld eerst controleren of de huisdeur op slot zit, het licht uitdoen in de andere kamers, je pyjama aantrekken, de verwarming uitzetten en dan je tanden poetsen) kan helpen om je lichaam alvast af te stemmen op de slaapperiode. Dit ritueel voor het naar bed gaan moet niet langer dan 30 minuten duren.


  


  16. Wat het amusement ’s avonds betreft, dat wil zeggen televisiekijken, surfen op internet, chatten enzovoort, kun je vermaak dat spanning of emotionele opwinding veroorzaakt maar beter vermijden als je lijdt aan een slaapstoornis. Blijven gedachten over de onderwerpen van het amusement je nog erg bezighouden terwijl je in slaap probeert te vallen, dan is het wel duidelijk dat het je geest ’s avonds te sterk activeert.


  


  17. Ga lezen voor het slapengaan. Het ontspant de geest, maakt slaperig, vermoeit de ogen en het bereidt het lichaam optimaal voor op het in slaap vallen. Neem gerust ruim de tijd om te lezen voor het slapengaan. Het beste is lectuur die niet al te spannend maar wel licht, vrolijk, esthetisch of inhoudelijk interessant is.


  


  18. Stel jezelf niet bloot aan fel licht als je ’s nachts wakker wordt en eruit moet. Fel licht maakt je wakkerder en kan je biologische klok van de wijs brengen.


  


  19. Vermijd het ’s nachts naar de klok kijken. Een blik op de klok leidt meestal tot stressgedachten (‘O jee, al 3 uur … deze nacht kan ik wel vergeten!’) en van de lichamelijke reactie op de stressgedachten, het aanspannen van de spieren, val je nog moeilijker in slaap. Zet je wekker zo neer dat je hem niet kunt zien.


  


  20. Ga ’s ochtends na het opstaan een halfuurtje buiten in het daglicht zitten. Ochtendlicht (op een grauwe, bewolkte dag is het daglicht buiten nog altijd feller dan een kunstmatig verlichte ruimte) helpt om je slaapwaakritme te stabiliseren, verbetert je humeur en maakt je monter.


  


  21. Het middagdutje is wetenschappelijk omstreden. Veel bekende slaaponderzoekers, onder anderen professor Jürgen Zulley, pleiten vóór een middagdutje omdat het simpelweg strookt met ons natuurlijke biologische ritme. Een dutje van twintig minuten of, al naargelang het slaaptekort, een lange middagdut, verhoogt je prestatievermogen enorm en compenseert het gebrek aan slaap van de vorige nacht of bouwt een slaapvoorraadje op. Dan moet een middagdutje (of slapen in de namiddag) uitdrukkelijk worden aangemoedigd. Dat is echter iets anders dan ’s avonds indutten voor de televisie, wat het inslapen daarna zeer nadelig kan beïnvloeden.


  


  22. Mensen die aan slaapstoornissen lijden omdat ze tegen hun biologische ritme ingaan (vaak mensen uit de groep ‘nachtbrakers’ die vanwege hun werk vroeg moeten opstaan), kunnen de scherpe kantjes van een slaapstoornis halen of deze zelfs volledig herstellen door zich voor te nemen ’s middags of aan het eind van de middag regelmatig een of meer uren te slapen. Dat heft het slaaptekort van de nacht op. In het kader van het slaapdagboek en de daarmee gestelde diagnose gaan we nader in op wanneer het verstandig kan zijn om je slaapdosis over de nacht én de dag te verdelen.


  Mocht het zo zijn dat enkele regels betekenen dat je een dierbare gewoonte moet loslaten, bedenk dan dat een betere slaapkwaliteit zorgt voor een betere levenskwaliteit, meer energie en een veel beter humeur.
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  Slaappillen?
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  Als mensen met slaapproblemen naar de huisarts gaan, resulteert dat vaak in het voorschrijven van een slaapmiddel. Maar veel mensen met een slaapstoornis geven de voorkeur aan een behandeling zonder medicatie omdat ze ernstig te lijden hebben onder de talrijke bijwerkingen van slaapmiddelen, die bovendien de symptomen meestal toch maar tijdelijk verhelpen.


  Alleen als alle andere middelen en pogingen, inclusief het gebruik van boodschapperstoffen die de slaap bevorderen (zie hoofdstuk 14, de paragrafen over L-tryptofaan en melatonine), op niets zijn uitgelopen, kun je overwegen om korte tijd conventionele slaapmiddelen te gebruiken. Je moet beseffen dat er geen onschadelijke farmaceutische slaapmiddelen zonder bijwerkingen bestaan en dat de slaapkwaliteit door het slikken van deze pillen juist slechter wordt, dat ‘pillenslaap’ niet het regenererende effect van de natuurlijke slaap heeft, dat als bijwerkingen oververmoeidheid, prikkelbaarheid, depressies, angstneurosen en psychosen kunnen optreden en dat na het stoppen met slaappillen de slaap vaak volledig uitblijft.


  Bij het afbouwen van slaapmiddelen moet het doel altijd het deconditioneren van de slaapstoornis en het opnieuw aanleren van een gezond slaapritme zijn. Indien hiervoor gebruik van benzodiazepinen of zolpidempreparaten noodzakelijk lijken, moet dat onder strikt toezicht van de arts gebeuren. Omdat deze slaapmiddelen altijd vergezeld gaan van aanzienlijke bijwerkingen en ze ook bij kortdurend gebruik een zeer verslavende werking kunnen hebben, moet de dokter ze slechts voor een beperkte periode, maximaal vier weken, voorschrijven. Dan kan al een verslaving ontstaan waardoor de slaap zonder het middel niet meer intreedt. Bij langdurig gebruik kunnen werkzame stoffen als benzodiazepinen hun uitwerking verliezen en zal een verhoging van de dosis onvermijdelijk zijn.


  Het is aan te bevelen om alleen geneesmiddelen te gebruiken die de natuurlijke slaapfasen niet onderdrukken. Stilnox is een medicijn dat de werkzame stof zolpidem bevat en behoort onder andere tot de nieuwe generatie slaappillen; het zou in tegenstelling tot de benzodiazepinen niet veel verandering aanbrengen in de gezonde ‘slaaparchitectuur’, dat wil zeggen het gezonde slaapverloop inclusief de diepteslaapfasen. Maar net als alle andere slaapmiddelen in deze categorie werkt stilnox verslavend; bovendien kunnen de genoemde angstneurosen en depressies als bijwerking optreden.


  Een typische klacht van een jonge moeder die aan een slaapstoornis leed en van haar dokter een gangbaar slaapmiddel kreeg voorgeschreven was bijvoorbeeld dat ze ’s nachts vast leek te slapen, maar overdag toch nog net zo moe en uitgeput was als daarvoor. Ze was ook tot de conclusie gekomen dat ze zonder slaapmiddel helemaal niet meer in slaap kon komen.


  Dat zijn de algemene bijwerkingen van slaapmiddelen die soms zonder enig bezwaar worden voorgeschreven; want net als bij drugs wordt hier een kunstmatige toestand opgeroepen die aan de buitenkant wel op slaap lijkt, maar niet de gezonde slaapfasen mogelijk maakt die voor de echte regeneratie zo belangrijk zijn. De stofwisseling in de hersenen en de synapsen vertonen na kortdurend gebruik evidente veranderingen. Er wordt onder meer veel minder serotonine en melatonine geproduceerd wat een ernstig effect heeft op het welzijn. Door het gebrek aan serotonine kunnen angst en depressie ontstaan. Slaapmiddelen zijn geneesmiddelen die op drugs lijken; dat betekent dat het niet-lichaamsidentieke chemische stoffen zijn die een toestand teweegbrengen die op een narcose lijkt.


  In welke gevallen is het gebruik van slaapmiddelen eigenlijk wel verdedigbaar? Hier komen de slaapmiddelen ter sprake die bij acute maar pas kortdurende slaapstoornissen als gevolg van een actuele stressfactor of als gevolg van een ernstige rampspoed gebruikt worden. In dergelijke gevallen kunnen slaapstoornissen een ondraaglijke extra belasting vormen en slaapmiddelen zorgen dan voor een snelle verlichting, waardoor iemand ten minste kan slapen en daarmee een automatisme van de slaapstoornis kan voorkomen. Het is daarbij van belang dat het gebruik van de slaapmiddelen wordt beperkt tot enkele weken. Ook moet de gebruiker worden voorbereid op een tijdelijke verslechtering van de slaap na het ‘herstellen van de balans’ (de geleidelijk verminderde dosering) van de medicatie. Aan het einde van de behandeling met medicijnen kan ondersteunend een niet-medicinale therapie worden toegepast. Voorbeelden van acute slaapstoornissen waarbij tijdelijk gebruik van slaapmiddelen te verdedigen is, zijn bijvoorbeeld: na de acute diagnose van een tumor waardoor iemand hele nachten ligt te piekeren of het een kwaadaardig of goedaardig gezwel is, en ook na plotseling overlijden van de partner, wanneer naast de rouw, de complete omslag van het leven en de af te handelen formaliteiten een ontkrachtende slapeloosheid optreedt.


  Bij slaapstoornissen als gevolg van hevige organische pijn of psychische ziekten kunnen slaapmiddelen op de korte termijn een verlichtend effect hebben doordat ze het acute lijden verkleinen (bijvoorbeeld bij pijn veroorzakende artritis of reuma, rugletsel en zware depressie). Zodra er verbetering is van de ziekte die de oorzaak was van de slaapstoornis, moet het gebruik van de slaapmiddelen onmiddellijk weer worden afgebouwd.


  Als narcolepsie, restless legs of zware depressies de oorzaak van slaapproblemen vormen, kunnen medicijnen die de huisarts voorschrijft voor het noodzakelijke verlichtende effect zorgen.


  Wanneer mag je geen slaapmiddelen gebruiken?


  Zoals gezegd moet je vanwege de ernstige, nadelige bijwerkingen en het gevaar voor verslaving alleen slaapmiddelen gebruiken bij zeer ernstige slaapstoornissen en alleen gedurende een korte periode. Daar kunnen (bij benzodiazepine- en zolpidempreparaten) in principe enkele contra-indicaties aan worden toegevoegd waarbij onder geen beding slaapmiddelen gebruikt mogen worden:


  


  Bij slaapapneu, hypoventilatie en longziekten. Omdat benzodiazepinen een negatieve invloed (een suppressief effect) hebben op de ademhaling, kunnen ze voor mensen met deze aandoeningen levensgevaarlijk zijn.


  


  Mocht iemand een voorgeschiedenis hebben van ziekte in de verslavingssfeer, dan bestaat er een extra risico op verslaving aan en misbruik van slaapmiddelen.


  


  Bij oudere mensen geeft het spierontspannend effect dat van slaapmiddelen uitgaat een verhoogd risico op ’s nachts vallen (bijvoorbeeld op weg naar het toilet).


  Slaapstoornissen deconditioneren lukt met deze ‘slaapdrugs’ vrijwel nooit. Het verslavingsrisico is juist groter en de lichaamseigen slaapchemie wordt compleet en permanent verstoord. De slaap is bij lange na niet zo verkwikkend als de door melatonine geïnduceerde echte slaap. Bij langdurig gebruik van slaapmiddelen moet de dosis bijna altijd verhoogd worden en de slaapstoornissen keren ondanks de hogere dosis gedeeltelijk terug.


  Veel mensen die eenmaal met deze pillen zijn begonnen, komen er niet meer vanaf. Schrijft de arts het middel op een gegeven moment niet meer voor, dan is de slaap vaak voorgoed verstoord en voor een deel bijna helemaal niet meer mogelijk. Loop daarom met een grote boog om slaapmiddelen heen, als je gezondheid, welzijn en slaap je lief zijn.


  In dit boek tref je talrijke alternatieven en effectieve methoden aan om veilig weer goed te kunnen slapen.
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  Huis-, tuin- en
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  Een uitstekend middel is grootmoeders raad om warme melk met honing te drinken. Want melk bevat het kalmerende L-tryptofaan en de honing versterkt dat effect.


  


  Je zenuwstelsel tot ontspanning brengen kun je positief stimuleren met een rustgevende kruidenthee, bijvoorbeeld thee van valeriaan, hop of kamille. Zo kunnen ook de kruidencapsules van valeriaan, hop en vooral sint-janskruid een ontspannende uitwerking hebben, maar het ultieme slaapbevorderend effect treedt pas na enkele weken aanhoudend gebruik op.


  


  Prettig zijn ook de kruidenkussentjes in bed die een heerlijke, milde geur verspreiden. Lavendel, hopbloesem en kamille zijn bevorderlijk voor de slaap. Hetzelfde rustgevende effect krijg je met één tot twee druppels pure etherische lavendelolie die je voor het slapengaan op je hoofdkussen kunt druppelen.


  


  Voor een ontspannende aromatherapie-massage meng je hoogwaardige koudgeperste olie uit de reformwinkel, bijvoorbeeld zoete amandelolie, jojoba-olie of pure distelolie met etherische geurolie. Op één theelepel olie gaan één tot twee druppels pure etherische olie. Met dit mengsel van verfijnde en aromatische oliën kun je je voeten mild masseren. Als Je de geuren lekker vindt, kun je je hele lichaam vervolgens een aromatherapie-massage geven.


  Voor het inslapen zijn naast de etherische oliën lavendel en kamille ook marjolein, neroli, petit-grain en orange geschikt. Kies aroma’s die je lekker vindt ruiken en als aangenaam ervaart. Het is belangrijk om alleen natuurlijke etherische oliën te gebruiken.


  


  Het helpt om warme voeten te hebben als je in slaap wilt vallen. Vooral in koude jaargetijden zorgen warme voetbaden met een paar druppels etherische olie voor een weldadige ontspanning en dat schept prima condities om heerlijk in te slapen. Dikke sokken, een verwarmd kussen of een warme kruik kunnen jou en je voeten dat behaaglijk warme gevoel geven dat je makkelijker naar dromenland laat afreizen.
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  Natuurlijke genees-
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  De bekend veronderstelde natuurlijke slaapmiddelen zonder bijwerkingen zijn de eerdergenoemde kruiden valeriaan, hop en sint-janskruid, die in hoge doseringen voor onbeperkte tijd gebruikt mogen worden. Als aanvulling op de slaaprestrictie wordt het gebruik van vitamine B12 aanbevolen


  Sint-janskruidcapsules en Hyperforatdruppels


  Sint-janskruid is naast valeriaan het beste en meest werkzame natuurlijke middel dat je voor een gezonde slaap kunt gebruiken. Dit kruid heeft het ‘in zich’ en kent vele soorten geneeskrachtige werkingen. Bij uitwendig gebruik heeft het olie-extract van de plant een verzachtend effect bij bijvoorbeeld neurodermitis.


  Het stemmingsverhogende effect is het gevolg van verschillende werkzame stoffen. Hypericine, dat ervoor zorgt dat de knalgele bloemetjes rood worden als je ze tussen je vingers wrijft, vormt een belangrijk bestanddeel, evenals hyperforine en flavonoïden. Deze werkzame stoffen intensiveren het ‘gelukshormoon’ serotonine en verlengen de duur van het effect.


  Sint-janskruid heeft op het centrale zenuwstelsel een intensief kalmerend, angstverdrijvend en ontspannend effect. Het helpt je om meer in balans en rustiger in het leven te staan zonder moe te worden. Vanwege het stemmingsverhogende effect wordt het ook gebruikt als plantaardig antidepressivum. De heilzame werking kent twee aspecten die sint-janskruid dubbel zo efficiënt maken: slaapstoornissen zijn vaak een symptoom van een depressieve stemming of een depressie; als biologisch middel kan sint-janskruid in enkele ernstige gevallen van depressiviteit op een milde manier voor herstel zorgen die doorwerkt op de slaap, aangezien het ontspannen in slaap vallen en een rustiger slaap mogelijk maakt.


  Ook als er geen sprake is van depressies heeft sint-janskruid een uitgesproken weldadige, harmoniserende en ontspannende uitwerking. Het is slaapbevorderend en kalmerend zonder moe te maken en het heeft geen enkele negatieve bijwerking. Sint-janskruid is (naast valeriaan) in elk geval het beste natuurlijke middel om de slaap te verbeteren en dagelijks gebruik in een hoge dosering, dat wil zeggen 600 tot 900 mg gedroogd extract per capsule, is aan te bevelen.


  Een probaat middel voor het inslapen dat diepe ontspanning biedt zijn Hyperforatdruppels, een concentraat dat uit sint-janskruid is gedestilleerd. Hyperforatdruppels hebben voornamelijk een angstverdrijvende en intensieve kalmerende uitwerking. (Druppels van goede kwaliteit zijn alleen bij de apotheek verkrijgbaar.)


  Het optimale effect treedt op na een aanlooptijd van twee tot drie weken. Sint-janskruidcapsules of Hyperforatdruppels kunnen uitstekend als ondersteuning van andere methoden gebruikt worden.


  Valeriaan


  Zeer aan te bevelen zijn hoog gedoseerde valeriaanpreparaten (dagelijks 900 tot 1500 mg valeriaan droogwortelextract). Valeriaan is meestal pas na twee weken effectief en langdurig gebruik is daarom zinvol, ook als het lijkt of het gewenste slaapbevorderende en kalmerende effect nog niet is ingetreden.


  Hop


  Hop heeft zoals bekend een kalmerend effect op het zenuwstelsel. Hop kun je, net als valeriaan, het beste ’s middags of tegen de avond innemen omdat het enigszins slaperig maakt. Eén (!) biertje een halfuur voor het slapengaan kan ook een slaapverwekkend effect hebben, net als een linnen zakje met 500 g gedroogde hopbloemetjes (uit de apotheek) naast je kussen.


  Aminozuren


  Aminozuren zijn de ‘bouwstenen van het leven’ en als zodanig onmisbaar voor bijna alle processen die in verband staan met de stofwisseling. De behoefte aan aminozuren verschilt van mens tot mens en hangt af van het soort voeding dat je tot je neemt. Voor een goede slaap zijn bijvoorbeeld hoofdzakelijk voldoende L-carnitine, L-ornithine en L-glutamine vereist. Verscheidene mensen met slaapstoornissen hebben zeer goede ervaringen met het slikken van aminozuren opgedaan. Over het gebruik van deze preparaten kun je het beste even met de dokter overleggen en ze moeten verscheidene weken achter elkaar worden ingenomen, totdat het effect ervan op de slaap merkbaar wordt. Nadere informatie over aminozuren en de werking daarvan kun je gewoon op internet vinden of van je huisarts krijgen.


  Vitamine B


  Ook aanbevelenswaardig is het gebruik van hoog gedoseerde vitamine B12-preparaten, eveneens in overleg met je huisarts, die bij slaapstoornissen over het algemeen zou moeten controleren of de vitaminen uit de B-groep, en dan vooral vitamine B2, B3, B6 en B12, die voor het functioneren van het zenuwstelsel, het immuunsysteem en de productie van slaaphormonen van grote betekenis zijn, in voldoende mate in het lichaam aanwezig zijn.


  Magnesium


  Een tekort aan magnesium kan direct leiden tot slaapstoornissen. Een arts kan tekorten aan mineralen eenvoudig vaststellen met een bloedonderzoek en indien nodig kan hij een passend preparaat voorschrijven.
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  Homeopathische complexmiddelen


  Het homeopathische complexmiddel Neurexan van de firma Heel wordt aanbevolen (door onder anderen de arts dr. Richard Schader uit Prien). Het wordt aanbevolen bij lichte tot middelzware slaapstoornissen en nerveuze onrustgevoelens en bevat passiebloem, haver, koffie en zinkvaleraat in homeopathische concentraties. Dit preparaat wordt al geruime tijd met succes bij slaapstoornissen aangewend. Dokter Schader adviseert om het in het begin ieder uur in te nemen en na een paar dagen op de standaarddosering van driemaal daags 1 tablet of 5 druppels over te gaan. Het kalmerende en slaapbevorderende effect volgt langzaam, maar is volgens dokter Schader na twee tot vier weken duidelijk voelbaar. Dit preparaat kan langdurig worden geslikt zonder dat het reactie- en prestatievermogen erdoor verminderen.


  De firma Klosterfrau levert homeopathische combinaties van diverse werkzame stoffen. Klosterfrau Dormin helpt bij geestelijke en lichamelijke aandoeningen en oververmoeidheid en heeft een kalmerend effect op nerveuze slapeloosheid.


  Er zijn mensen die goede ervaringen hebben met Schüßlerminerale zouten. De stadsapotheek van Luz raadt op de website www.luzsche-stadtapotheke.de/schuessler.htm het gebruik aan van nr. 5 kalium phosphoricum, dagelijks 3 maal 1 tablet, en voor het slapengaan nr. 7 magnesium phosphoricum (de zogenaamde ‘heiße Sieben’).


  Voor sommige mensen die de homeopathie een warm hart toedragen zijn complexmiddelen omstreden. Zij geven de voorkeur aan de afzonderlijke homeopathische werkzame stoffen, die doelmatig en krachtig op de aandoening en de oorzaak inwerken.


  Klassieke homeopathie


  De klassieke homeopathie van Samuel Hahnemann lijkt op het eerste gezicht paradoxaal: een ziekte genezen met een geneesmiddel dat bij een gezond mens dezelfde soort ziekte zou veroorzaken, maar dan in extreem verdunde, dus bijna ‘gedematerialiseerde’ of ‘fijnstoffelijke’ vorm. Dit vervaardigen van een simile, van een middel dat erop lijkt, en niet bijvoorbeeld het laten inwerken van chemische verbindingen op cellen of organen, is volgens Hahnemann wat een homeopathisch geneesmiddel zo geneeskrachtig maakt.


  Een voorbeeld van een slaapstoornis. Iemand die niet kan slapen, voelt zich wakker, gespannen en actief, moet onophoudelijk nadenken en heeft dermate overprikkelde zintuigen dat zachte geluiden in de verte al storend kunnen zijn. Bestaat er een werkzame stof die op een gezond iemand zo inwerkt dat hij zich precies zo gaat voelen? Ja, gewoon de simpele koffie van gemalen bonen die, als je hem te sterk of in grote hoeveelheden drinkt, bij sommige mensen precies deze toestand opwekt. Zodoende kan iemand bij wie de slaapstoornis zich op deze manier manifesteert, met coffea D12 (een homeopathische bereiding van koffie) genezen.


  Homeopathische middelen


  Enkele tips voor homeopathische middelen, gedifferentieerd naar indicatie en oorzaak.*


  


  Avena sativa (haver), oertinctuur


  


  Belangrijkste indicaties: slapeloosheid, uitputting. Werkt in op het centrale zenuwstelsel.


  


  Dosering: bij nerveuze oververmoeidheid en uitputting 3 × daags 5 tot 10 druppels, bij slapeloosheid ’s avonds voor het slapengaan 15 tot 20 druppels. Het effect lijkt op dat van barbituurzuurderivaten, maar zonder de nadelige bijwerkingen.


  


  Avena sativa D3: bij problemen met slapen, inname voor het slapengaan.


  


  Arsenicum album D6: bij problemen met inslapen.


  


  Aconitum D6: bij onrust, angst, ergernis en opwinding.


  


  Chamomilla D3: slaapmiddel voor kinderen; wanneer ze ondanks moeheid geen slaap hebben.


  


  Cypripedium pubescens D6: medicijn voor kinderen bij nerveuze slapeloosheid.


  


  Coffea D12: slapeloosheid door ‘een wakker gevoel’, spanning en nervositeit.


  


  Strychninum phosphoricum D12: bij problemen met doorslapen als gevolg van overmatige alcohol-, koffie- of tabakconsumptie en door te weinig beweging.


  


  Zincum valerianicum D4: bij slapeloosheid in het algemeen.


  Een probaat middel bleek Coffea D12 te zijn, en inmiddels verdient ook de lagere potentie Coffea D4 aanbeveling (in geval van een acute situatie te gebruiken) of de sterkste potentie D30, bij hyperactiviteit en nervositeit in het algemeen. Slaapstoornissen kunnen, afhankelijk van het persoonlijkheidstype en de constitutie, zeer uiteenlopende oorzaken hebben. De homeopathische bestanddelen die voor jou werkzaam zijn kun je het beste aan de hand van een uitvoerige anamnese door een homeopathisch arts laten vaststellen.


  Bachbloesems


  Bachbloesems behoren strikt genomen niet tot de homeopathische middelen, maar omdat ze met een uiterst zwakke concentratie van werkzame stoffen effectief zijn, vallen ze toch binnen het, zij het nauwelijks meetbare, terrein van de homeopathie. De Bachbloesems zijn bovendien onderverdeeld naargelang de verschillende persoonlijkheidstypen, waardoor er wel een gelijkenis is met de homeopathie. Vandaar dat ze hier in de categorie homeopathische middelen worden vermeld. Heb je baat bij Bachbloesems, dan kun je in combinatie met de therapie voor een verstoord in- en doorslapen een mix van Mimulus, Impatiens en White Chestnut gebruiken. Bij nerveuze overprikkeling zijn Cherry Plum en eventueel Oak of Rockwater ook een goede keus. Is een depressieve stemming de oorzaak van de slaapstoornis, dan kunnen Gorse en Wild Rose prima helpen, en bij tegenslag en rampspoed Sweet Chestnut. Het middel neem je ongeveer een halfuur voor het slapengaan in; het is vrij van bijwerkingen en kan gecombineerd worden met elk preparaat.


  De onder ‘Huis-, tuin- en keukenmiddelen’ (hoofdstuk 8), ‘Natuurlijke geneesmiddelen en voedingssupplementen’ (hoofdstuk 9) en in dit hoofdstuk vermelde producten hebben een ondersteunend effect en kunnen in principe prima gecombineerd worden met de psychovegetatieve therapieën die in de volgende hoofdstukken aan de orde komen.


  *Bron: Deutsche Homöopathie-Union (DHU).
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  Bij een aangeleerde slaapstoornis die al vaste vorm heeft aangenomen, is een nieuwe programmering van het slaapgedrag, een deconditionering nodig. De slaapstoornissen moeten weer afgeleerd worden. Uit medisch onderzoek is gebleken dat diverse vormen van gedragsconditionering doeltreffend zijn voor een goede slaap. Bij deze behandelmethoden wordt voornamelijk gewerkt met een doelgerichte restrictie van de slaap, een periodiek vastgesteld ‘slaapraam’ met een vastgestelde beperking van de slaapduur of met een verschuiving van de slaaptijd. Deze slaapbeperkende methoden vatten we samen onder de term ‘slaaprestrictietherapie’.


  Stimuluscontrole


  Stimuluscontrole houdt in dat het bed er alleen is om in te slapen. Dat wil zeggen dat iemand het gaan slapen, de slaapkamer en het bed alleen nog maar verbindt met inslapen en slapen.


  Stimuluscontrole houdt zich concreet bezig met het gedrag in bed. Bepaald gedrag in bed (zoals tv-kijken, eten, maar ook piekeren, je liggen ergeren, wakker liggen en je zorgen maken) kan ertoe leiden dat het bed een plek wordt die meer met een van die bezigheden verbonden raakt dan met slapen. In de loop van jaren kunnen dergelijke associaties zorgen voor een activering of spanning die het inslapen ’s avonds belet.


  In het ergste geval gaat bij mensen met een chronische slaapstoornis alleen al bij het zien van het bed de bloeddruk omhoog. Bij gezonde slapers zorgt de aanblik van het bed juist voor een lichte daling van de bloeddruk en voor een gevoel van ontspanning. Mensen met een slaapstoornis vertellen dat ze ’s avonds doodmoe in bed ploffen, maar dat ze, zodra ze het licht uitdoen, klaarwakker zijn. Op die manier wordt het bed voor hen een ‘oord van verschrikking’.


  Om van het bed weer een prettige, behaaglijke plek te maken die verbonden is met slapen, kent stimuluscontrole de volgende regels:


  


  1. Ga pas naar bed als je je echt heel moe en slaperig voelt. Dat kan best pas om 2 uur ’s nachts zijn.


  


  2. Gebruik je bed alleen om erin te slapen. Tv-kijken, eten, bellen, piekeren of ruziemaken met je partner zijn niet toegestaan. Twee uitzonderingen die de regel bevestigen zijn seksuele activiteiten en ontspannende bedlectuur.


  


  3. Zodra je naar bed gaat, doe je het licht uit. Val je niet binnen een kwartier tot een halfuur in slaap, dan sta je weer op en ga je naar een andere kamer. Doe daar iets wat door kan gaan voor een rustige activiteit en ga pas weer in bed liggen als je je echt slaperig voelt.


  


  4. Als je nu binnen een kwartier tot een halfuur nog steeds niet in slaap bent gevallen, sta je weer op. Herhaal dit ’s nachts zo vaak als nodig is. Doe dat ook als je midden in de nacht wakker schrikt en daarna niet binnen een kwartier weer in slaap bent gevallen. ’s Morgens sta je ondanks alles gewoon op dezelfde tijd weer op.


  Het voordeel van de methode is dat als je deze techniek een aantal weken toepast, het een schoolvoorbeeld van een relatief effectief procédé voor de behandeling van inslaap- en doorslaapstoornissen is.


  Nadelen en bijwerkingen kunnen zijn dat het ’s nachts herhaaldelijk opstaan, gekoppeld aan bepaalde activiteiten, niet per definitie het rustige doorslapen conditioneert, omdat bewust herhaalde nachtelijke activiteiten het natuurlijke biologische ritme in de war kunnen brengen. Wees daarom voorzichtig. Sommige mensen met een slaapstoornis kunnen na een tijdje nauwelijks meer in slaap komen omdat hun slaap-waakritme nog meer van slag is geraakt.


  Daar komt bij dat door de kortere slaapduur enorme vermoeidheid overdag, concentratiegebrek, prikkelbaarheid en slaperigheid kunnen ontstaan. Het kan zo’n negatieve invloed op het prestatievermogen en het reactievermogen hebben dat bijvoorbeeld autorijden af te raden is. Indien iemand lichamelijke of psychische problemen heeft, is het vanwege de aanzienlijke bijwerkingen verstandig met de behandelend arts te overleggen. Het vereist veel discipline en consequent gedrag om je aan de regels te houden. Zonder controle en hulp bij de therapie stoppen veel mensen voortijdig met de behandeling.


  Slaaprestrictie


  Nog iets radicaler en systematischer van aanpak is de slaaprestrictie, het systematisch geplande beperken van de slaaptijd door je vermoeidheid als uitgangspunt te gebruiken.


  Als je een aantal nachten niet geslapen hebt, dan helpt het lichaam normaal gesproken zichzelf door op een bepaald moment dwangmatig de slaap in te laten treden. De slaaprestrictiemethode maakt daar gebruik van door ’s nachts het ‘slaapraam’, de in bed doorgebrachte tijd, te verkorten. Vaak is namelijk het piekeren over god en de wereld en over het niet kunnen inslapen de reden dat je misschien 9 uur in bed ligt en maar 4 uur ervan slaapt.


  Het slaapraam, de in bed doorgebrachte tijd, is dan te groot. Dus beperk de tijd die je in bed doorbrengt tot een minimum dat ongeveer overeenkomt met de daadwerkelijke slaapduur, maar nooit minder dan 5 uur. Als je de afgelopen nachten in totaal maar 5 uur geslapen hebt, dan mag je ook maar 5 uur in bed liggen. Dit moet ertoe leiden dat je snel in slaap valt in plaats van in bed te liggen woelen en piekeren.


  De tijd die voor slapen gereserveerd is, wordt nauwkeurig als ‘slaapraam’ vastgesteld. Het slaapraam is de tijd die iemand in bed mag doorbrengen. De duur van het in bed liggen wordt nauwkeurig bepaald tezamen met de tijden dat je naar bed gaat en opstaat. Iemand mag bijvoorbeeld pas om 2 uur ’s nachts naar bed. Tot dat moment mag hij niet gaan liggen, ook niet op de bank. Hij moet op zijn minst zitten en zich met een of andere activiteit bezighouden. Tot het wekmoment mag er maar 5 uur verstrijken om het totale slaapsaldo op het vastgestelde niveau te houden. Als de wekker vervolgens om 7 uur afgaat, moet hij direct uit bed, onmiddellijk opstaan, hoe moe hij zich ook nog voelt.


  Tijdens de slaaprestrictie zullen de door de innerlijke klok aangestuurde schommelingen in de productiviteit en de vermoeidheid vermoedelijk sterker worden gevoeld. Het is belangrijk om te weten dat de moeheid die af en toe spontaan opkomt niet de hele dag zal voortduren, maar vaak na een uurtje weer verdwijnt. Een wandeling in de frisse lucht of gymnastiekoefeningen kunnen helpen om over zo’n dipje heen te komen.


  Bij de gemiddelde 5 tot 6 uur die voor het slapen zijn gepland, wordt meestal na enkele weken een slaapefficiëntie van 85% bereikt. Dat betekent dat de in bed doorgebrachte tijd van 5 of 6 uur voor 85% slapend wordt doorgebracht. Is deze slaapefficiëntie bereikt, dan mag het slaapraam een kwartier verlengd worden, zodat de totale slaapduur zich uit kan breiden. Voor veel mensen is de slaapduur na een halfjaar in totaal een kwartier tot drie kwartier per nacht langer geworden. Dat lijkt relatief weinig, maar voor mensen met zeer ernstige slaapproblemen is 15 minuten extra slaaptijd misschien toch een verbetering.


  Wat is het effect van slaaprestrictie?


  Het doel van de slaaprestrictie is om in te grijpen in de onevenredige verhouding tussen de werkelijke slaapduur en de totaal in bed doorgebrachte tijd. De meeste mensen met een slaapstoornis liggen te lang wakker in bed om toch maar voldoende slaap ‘bij elkaar te sprokkelen’, maar slapen al met al slechts een paar uur. Met slaaprestrictie dwing je een verbetering van de slaapcontinuiteit af, aangezien de ontspanning die een aaneengesloten korte slaapfase oplevert groter is dan die bij een verbrokkelde maar in totaal even lange slaapduur die verdeeld is over enkele uren; ‘minder is meer’. Het terugdringen van de tijd die je in bed doorbrengt kan de vicieuze cirkel van de slaapstoornis doorbreken.


  


  Het inperken van de in bed doorgebrachte tijd leidt tot slaaponthouding. Door de moeheid die ontstaat, kun je vervolgens sneller inslapen en een betere, diepere slaap krijgen. Het slaap- en waakritme kan in balans worden gebracht en een zo ‘efficiënt’ mogelijke slaap tot stand brengen.


  


  Het beperken van de in bed doorgebrachte tijd kan leiden tot een vermindering van de tijd dat je wakker ligt. In bed liggen wordt steeds meer met slapen verbonden.


  


  Iemand kan met deze methode invloed op zijn eigen slaap uitoefenen en voelt zich niet langer hulpeloos uitgeleverd aan zijn slaapproblemen.


  Hoe pas je slaaprestrictie toe?


  Bij slaaprestrictie wordt de slaaptijd vooral in het begin teruggebracht door de tijd van het slaapraam nauwkeurig vast te stellen.


  Een voorbeeld. Het slaapraam wordt aanvankelijk vastgesteld als de periode van 24 uur tot 6 uur. Dat betekent dat iemand op zijn vroegst om 24 uur naar bed mag en uiterlijk om 6 uur moet opstaan. In de resterende tijd, vanaf 6 uur ’s morgens tot middernacht, mag hij in geen geval gaan liggen en ook geen middagdutje doen. Het vaststellen van het slaapraam staat los van wat iemand in de periode tussen 24 uur en 6 uur doet, of hij nu slaapt, wakker is of opstaat.


  Juist in de beginfase van de slaaprestrictie neemt de moeheid overdag extreem toe. De toenemende ‘slaapdruk’ moet het in- en doorslapen verbeteren. Het is bij de klassieke slaaprestrictie daarom van belang dat iemand niet van het slaapraam afwijkt door bijvoorbeeld overdag een dutje te doen, vroeger naar bed te gaan of ’s morgens langer te blijven liggen. (De variant hierop, overdag een middagdutje doen, wordt verderop in dit boek toegelicht.) In de beginperiode is het handig om je af te vragen hoe je met de toenemende moeheid overdag om wilt gaan. Bijvoorbeeld een luchtje scheppen, pauzes nemen en dan je benen wat hoger leggen, of je opfrissen met koud water. En bedenk wat je in de tijd kunt gaan doen die tot je beschikking komt doordat je korter in bed ligt.


  Het kritieke moment ligt in de uren laat op de avond. Door het verhoogde risico op overdag in slaap vallen en het verminderde prestatie- en concentratievermogen wordt het afgeraden auto te rijden. Familieleden moeten ervan op de hoogte zijn dat de hogere slaapdruk kan leiden tot een prikkelbare en depressieve stemming.


  Vaststellen van het slaapraam


  Voor het slaapraam moeten de duur van de slaap en de exacte tijden worden vastgesteld. De duur van het eerste slaapraam richt zich naar de gemiddelde slaapduur van de afgelopen twee weken, die je in het slaapdagboek hebt bijgehouden. Heb je de afgelopen week gemiddeld 5 uur slaap ingevuld, dan moet de duur van het slaapraam 5 uur zijn. Het slaapraam moet in principe niet minder dan 5 uur omvatten, ook al was de gemiddelde totale slaaptijd bijvoorbeeld maar 4 uur.


  Bij het vaststellen van de tijden waarop iemand naar bed gaat en opstaat moet hij rekening houden met de gewoonten die hij heeft en het type dat hij is (ochtend- of avondmens). Het is belangrijk zich aan het eenmaal vastgestelde slaapraam te houden zodat het lichaam zich op de nieuwe tijden kan instellen.


  Hoe en wanneer wordt het eerste slaapraam gewijzigd?


  De uitbreiding van het aanvankelijke slaapraam richt zich op de toename van de slaapefficiëntie, de slapend in bed doorgebrachte tijd, en mag op zijn vroegst na een week plaatsvinden. Een slaapefficiëntie van 50% betekent dat iemand bijvoorbeeld 8 uur in bed heeft gelegen maar daarvan slechts 4 uur heeft geslapen. Natuurlijk haalt iemand met een gezonde slaap ook geen slaapefficiëntie van 100%. De slaapefficiëntie van een gezonde slaper ligt, afhankelijk van de leeftijd, gemiddeld tussen de 80 en 90%, en ook ’s nachts wakker worden of af en toe een nacht slecht of weinig geslapen hebben is normaal.


  Elke morgen schrijf je de slaaptijden van de afgelopen nacht op. Na de eerste week reken je aan de hand van het slaapprotocol uit wat de slaapefficiëntie is en vergelijk je de uitkomst met die van de week ervoor. Is de slaapefficiëntie door de slaapdruk die eraan vooraf is gegaan hoger en is zij 85% of meer, dan kun je het slaapraam de week erna met 15 minuten verlengen. Is de slaapefficiëntie lager dan 85%, dan maak je het slaapraam voor de week erna 15 minuten korter, behalve als het al slechts 5 uur was. Bij mensen met chronische slaapstoornissen duurt het gemiddeld drie weken tot er bij een vastgesteld slaapraam een slaapefficiëntie van 85% is bereikt.


  Duur en doel van slaaprestrictie


  Het doel van slaaprestrictie is om binnen zes tot tien weken therapie een aaneengesloten slaaptijd van 5 tot 7 uur te behalen. Aansluitend op de therapie bouw je dit zelf langzaam verder uit.


  Deze methode is voor veel mensen een probaat middel gebleken en heeft tot verbeteringen geleid. De mensen die zichzelf op deze wijze getraind hebben, slapen na zes maanden vaak nog beter dan de eerste drie maanden na de restrictietherapie.


  Het gevaar van deze methode bestaat erin dat de strakke tijdslimieten sommige mensen zo onder druk zetten, dat ze daardoor nog minder slapen dan ervoor.


  Eén nacht overslaan om beter te kunnen inslapen


  Nog een therapie die met slaaponthouding werkt, is de slaaponthouding voor één nacht met een daaruit voortvloeiende verschuiving van de slaaptijd. Zij is ontwikkeld door onder anderen de arts prof. dr. Göran Hajak. Het doel van deze slaaponthouding is het naar voren halen van inslaaptijd, door één hele nacht de slaap over te slaan. Dat is bijvoorbeeld tijdens het weekend gemakkelijk te doen.


  Je gaat dus een hele nacht niet naar bed, je houdt jezelf de hele nacht bezig. Je brengt deze tijd door in de zogeheten waaktoestand. Je mag niet gaan liggen. De avond erop ga je op het gewenste tijdstip naar bed. Zodra je wakker wordt, sta je meteen weer op en blijf je wakker tot de volgende avond. Deze methode is er vooral op gericht om weer gemakkelijker en eerder in slaap te vallen.


  Ook hierbij moet je oppassen dat de slaapstoornissen niet erger worden. Als je slechter slaapt, grijp dan terug op de enige manier om de slaaptijd te verschuiven die geen gevolgen heeft voor je slaapchemie en je slaapstofwisseling (dat wil zeggen, een nog grotere overproductie van het stresshormoon cortisol), en dat is een stapsgewijze verschuiving van de slaaptijd.


  De vriendelijke aanpak: stap voor stap de slaaptijd verschuiven


  Voor het aanpakken van slaapproblemen kan de volgende, iets vriendelijker methode worden aanbevolen. De methodiek is eenvoudig: om vroeger op de avond in slaap te kunnen vallen en de slaaptijd permanent naar voren te halen, verschuif je de slaaptijd eerst stapsgewijs naar een later tijdstip.


  Veel mensen met een slaapstoornis vallen meestal toch pas tegen de morgen in slaap en dat is precies de reden dat de slaap naar een later tijdstip wordt verzet. Mensen blijken over het algemeen hun slaapfase moeiteloos verder naar achteren te kunnen verschuiven, maar niet naar voren. De nieuwe programmering van de slaaptijd is simpel maar er is wel een week vakantie voor nodig.


  Kun je bijvoorbeeld pas om 4 uur ’s nachts in slaap vallen, dan blijf je de eerste nacht nog langer op en ga je 2 uur later naar bed dan de normale inslaaptijd, in dit geval dus pas om 6 uur ’s ochtends. Je slaapt net zoveel als anders, maar overdag, en blijft de eerstvolgende nacht wakker. Vervolgens ga je 4 uur later naar bed dan de nacht ervoor, dus om 10 uur ’s ochtends. Je slaapt dus overdag. Daarna ga je tegen 14 uur ’s middags slapen, vervolgens om 18 uur en daarna om 22 uur. Vanaf dat moment moet je proberen je aan dezelfde bedtijd te houden. Je gaat de volgende avond weer om 22 uur naar bed, waarmee het gewenste tijdstip van naar bed gaan en opstaan is bereikt. Voor deze aanpak heb je in het gunstigste geval minstens één vrije week nodig.


  Deze methode levert vaak goede resultaten op. Werkt het in jouw geval niet, dan kun je de methode nog gebruiksvriendelijker toepassen door de gewijzigde inslaaptijden voor je lichaam iets gerieflijker te maken. Je stelt je in op een verschuiving van 2 uur in plaats van 4. Het tijdstip waarop je naar bed gaat is (als je normaal altijd pas om 4 uur in slaap valt) dan de eerstvolgende keer 6 uur ’s ochtends, de dag erna 8 uur ’s ochtends, daarna 10 uur, 12 uur, 14 uur enzovoort, tot je bij een bedtijd van 22 uur bent aangekomen. Het lijkt een beetje omslachtig en tijdrovend, maar in vergelijking met de andere therapieën is het nog altijd de snelst werkende methode.


  Risico’s van de slaaprestrictietherapie


  Er moet beslist gewezen worden op de risico’s van elke vorm van slaaprestrictie want de methode is niet voor iedereen geschikt. Als je slaapstoornis namelijk gepaard gaat met een hoge productie van cortisol of als de te hoge productie van cortisol de oorzaak is van je slaapstoornis, dan kan deze door de methode van stimuluscontrole en slaaprestrictie duurzaam verslechteren.


  Cortisol is net als adrenaline een stresshormoon dat ons bij belasting, vermoeidheid en stress in staat stelt te presteren en te overleven. Het lichaam bouwt de stof alleen niet zo snel af als adrenaline; bovendien belemmert cortisol de aanmaak van de boodschapperstoffen die voor ons onontbeerlijk zijn om überhaupt in slaap te kunnen vallen.


  Elke methode die de slaapduur inperkt, is in die gevallen beslist af te raden, anders gaat de verhoogde cortisolproductie nog verder omhoog door het extra tekort aan slaap dat door de slaaprestrictie ontstaat.


  Bij een toch al verhoogde cortisolspiegel creëer je daarmee een soort ‘hyperactiviteit’ of een toestand die lijkt op een motor die op hoge toeren draait om de dagelijkse taken en plichten ondanks de gemiste slaap en de continue vermoeidheid nog aan te kunnen. Er wordt steeds meer cortisol en adrenaline geproduceerd, terwijl de boodschapperstoffen tegelijkertijd de aanmaak van het slaaphormoon melatonine afremmen.


  In elk geval escaleert bij slaaponthouding de negatieve interactie als er al een overproductie aan cortisol bestaat. Slaaponthouding leidt dan tot meer overprikkeling en onrust en als gevolg daarvan tot een nog hogere cortisolproductie. Het organisme bevindt zich voortdurend in een alarmtoestand. Melatonine wordt op een gegeven moment nauwelijks nog aangemaakt. In het uiterste geval slaapt iemand helemaal niet meer. Deze vicieuze cirkel komt overeen met die van een ernstige aandoening die tot een burn-out of een zenuwinzinking kan leiden.


  Maar hoe kom je erachter of je cortisolspiegel te hoog is en de oorzaak is van je slaapstoornis?


  Natuurlijk biedt een bloedonderzoek uitkomst. Zelf kun je een te hoge cortisolspiegel herkennen aan een onmiddellijke verslechtering van de slaapproblemen door slaaprestrictie. Wordt de inslaapfase nog langer? Word je ’s nachts nog vaker wakker? Word je ’s ochtends nog vroeger wakker? Krijg je al met al nog minder slaap? In dat geval moet je direct stoppen met methoden die de slaaptijd beperken.


  Alleen de laatstgenoemde methode van de stapsgewijze verschuiving van de slaaptijd kun je toepassen zonder het risico te lopen dat de reeds verhoogde cortisolproductie nog verder omhoog gaat. Want daarmee verminder je niet de totale portie slaap, maar je schuift de slaaptijd steeds een stukje verder op tot de beoogde slaap- en waaktijden zijn bereikt.
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  Andere vormen van

  slaaptherapie
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  Slaap verdelen: middagdutjes


  De slaaprestrictietherapie kun je minder radicaal of minder strikt toepassen door overdag regelmatig diep te slapen. Over het algemeen kun je een slaapstoornis en het daaraan gekoppelde slaaptekort uitstekend compenseren door overdag te slapen.


  ’s Middags een dutje doen past bij je bioritme en heft de dagelijkse dip in de productiviteit op die je tegen 13 uur en nog een keer zo tegen 16 uur hebt. Het is bijvoorbeeld voor leerlingen belangrijk om te weten dat alles wat je geleerd hebt beter in je geheugen wordt opgeslagen als er aansluitend een slaapfase op volgt. Daar komt bij dat na een periode van slaap het concentratie- en prestatievermogen weer volop beschikbaar zijn.


  Het middagdutje is ondertussen weer helemaal in de mode en heet, heel chic, powernapping. Vooral in Japan staat powernapping hoog aangeschreven. Er wordt beweerd dat Japanners een paar keer per dag een dutje doen, al is dat tijdens een busrit, maar ’s nachts minder slapen. In Duitsland zijn er ook veel bedrijven die een middagdutje om bij te tanken aanbevelen; sommige kantoren zijn zelfs voorzien van een slaapbank of ligstoel, weer andere firma’s hebben rustruimten ingericht.


  Over de bewust geplande middagdutjes zijn de meningen verdeeld, maar een middagslaap zonder wekker en tijdslimiet heeft (indien uitvoerbaar) de voorkeur omdat het de slaapfasen niet verstoort. Je lichaam moet kunnen nemen wat het aan slaap en ontspanning nodig heeft zonder door de wekker uit een belangrijke slaapfase te worden gehaald.


  Het middagdutje moet je ’s middags regelmatig inplannen, nadat je hebt uitgeprobeerd of je overdag op dat tijdstip eigenlijk wel kunt slapen. Voor een middagdutje moet je je kunnen terugtrekken op een donker gemaakte slaapkamer. Storende factoren als lawaai, telefoon en dergelijke moet je buitensluiten.


  Ben je een avondmens, dan kun je door een middagdutje te doen ’s avonds of ’s nachts nog werken of creatief bezig zijn en ondanks dat toch goed uitgeslapen zijn.


  Geregeld middagdutjes doen is in elk geval een prima alternatief voor de slaaprestrictiemethode en de verschuiving van de slaaptijd. Als het je maar niet wil lukken om de nachtelijke slaapfasen te verspreiden over de beschikbare tijd of als de methode van slaaprestrictie voor jou niet werkt, dan kun je het allicht een keer proberen om aan je slaapbehoefte tegemoet te komen. Je kunt het middagdutje ook eens uitproberen in combinatie met jouw versie van slaaprestrictie; het kan zijn dat deze verdeling van slaap voor jou precies het goede slaaprecept is.


  Met een frequente diepe slaap overdag creëer je voor jezelf een geweldige bron van energie die de druk van het moeten slapen wegneemt en waar je weer helemaal fit en productief van wordt.


  Lichttherapie


  Een aanvullende behandeling zonder medicijnen, die in de reguliere medische wereld vooral oudere mensen wordt aanbevolen, is lichttherapie. Want licht ‘geeft het ritme aan’: het beïnvloedt het biologische ritme, de hormonale stofwisseling en ons slaapen waakritme.


  In het donker maakt de pijnappelklier het slaaphormoon melatonine aan, dat de slaap stimuleert. Worden we echter blootgesteld aan fel licht (vanaf 2500 lux), dan ontvangt de pijnappelklier de informatie om de afgifte van melatonine te onderdrukken. Een tekort aan licht kan gunstig werken bij slaapstoornissen, doordat het directe daglicht, dat het biologische ritme van alle levende wezens sinds miljoenen jaren aanstuurt, dan geen invloed kan uitoefenen.


  Lichttherapie heeft vooral bij oudere mensen een zeer goede invloed op het dag- en nachtritme. In het kader van een onderzoek in Noorwegen werden oudere mensen met een slaapstoornis twee weken lang iedere morgen in fel licht gezet. Hun nachtslaap verbeterde significant. De slaapefficiëntie steeg van 73 naar 86%, de periode van ’s nachts wakker liggen daalde met bijna 2 uur. De mensen konden ’s avonds sneller inslapen en voelden zich overdag wakkerder.


  Voor diverse slaapstoornissen kan het helpen om je zo vlug mogelijk na het opstaan bloot te stellen aan het daglicht en minstens 5 minuten – een halfuur is nog effectiever – buiten te gaan wandelen. De helderheid van het licht buiten komt ook op een bewolkte winterdag overeen met de lichtsterkte van het apparaat dat gebruikt wordt voor lichttherapie. Het heeft een gunstige uitwerking op de innerlijke klok en je voelt je wakkerder en fitter doordat de stofwisseling direct op de productieve en actieve ‘waakmodus’ overschakelt. Overdag heeft het daglicht en vooral het directe zonlicht invloed op de stofwisseling. In de hersenen wordt door daglicht, voornamelijk zonlicht, meer serotonine aangemaakt, het hormoon dat zorgt voor de balans en een goed humeur en dat door de innerlijke rust de slaap bevordert.


  Cognitieve therapie


  Bij cognitieve therapie gaat het om therapie die ondersteuning biedt aan alle methoden die de slaap bevorderen en die verzachtend inwerkt op de oorzaken die aan de inslaap- en doorslaapstoornis ten grondslag liggen. Onder cognitieve therapie valt een aantal technieken waarmee je door bewust te focussen je denken beïnvloedt en verandert. Cognitieve technieken zijn er in eerste instantie op gericht het ’s nachts voortdurend in kringetjes denken (‘Ik moet nu slapen’) en het piekeren over problemen of banaliteiten te onderbreken. Bij slaapstoornissen zou cognitieve therapie een onderdeel van de totale aanpak en niet de enige methode moeten zijn.


  Veel mensen kunnen zich in principe maar moeilijk voorstellen dat enkel gedachten zo’n belangrijke rol spelen bij hun probleem. In de paragraaf ‘Denken produceert boodschapperstoffen, boodschapperstoffen produceren emoties’ in hoofdstuk 14 gaan we uitvoerig in op de thematiek hoe gedachten tot bepaalde reacties van de stofwisseling, gevoelens en problemen kunnen leiden.


  Een belangrijk uitgangspunt voor een realistische inschatting van de eigen slaap is eens een definitie te geven van een ‘normale, gezonde’ slaap, want veel mensen hebben een verkeerd en vaak ook met angst beladen beeld van het verloop van een normale, gezonde slaap (en denken bijvoorbeeld: ‘Wie niet genoeg slaapt wordt gek’ of ‘Bij een gezonde slaap hoort ’s nachts nooit wakker worden’). Niet zelden dragen zulke gedachten bij tot de instandhouding van de slaapstoornis. Weten wat normaal slapen inhoudt is een voorwaarde om goed te kunnen inschatten welke aspecten van jouw slaapgedrag ‘gezond’ en welke ‘ongezond’ zijn.


  Een voorbeeld. Veel mensen klagen dat ze regelmatig na anderhalf uur slapen alweer wakker worden. Dit wakker schrikken kan in feite gewoon bij het natuurlijke slaapverloop horen, omdat het overeenkomt met onze ‘slaaparchitectuur’ met haar fasen van lichte slaap.


  Weten wat normaal slapen inhoudt is de basis voor een goed begrip van de oorzaak van je eigen slaapstoornis.


  Een voorbeeld. Vooral oudere mensen zien geen verband tussen korte dutjes voor de televisie en hun problemen met doorslapen. Maar zo’n ‘minislaap’ op de avond, ook al duurt die maar een paar minuten, kan een behoorlijk nadelige invloed hebben op de nachtslaap.


  Weten hoe een gezonde slaap eruitziet, is wederom een voorwaarde voor inzicht in waarom je bepaalde gedragingen zou moeten veranderen om beter te slapen. Zonder deze kennis zou je snel gaan twijfelen aan de gedragsveranderingen die niet zo gemakkelijk zijn door te voeren en ze maar half doen.


  Een voorbeeld. Over het algemeen luidt het advies bij een slaapstoornis dat je je moet houden aan regelmatige tijden van opstaan en naar bed gaan. Zonder het inzicht dat slaap een biologisch ritme volgt, wordt het lastig voor iemand met een slaapstoornis om ook op zondagmorgen gewoon op dezelfde tijd (bijvoorbeeld om 7 uur) uit bed te gaan.


  Om een idee te krijgen van de rol die je gedachten spelen bij slaapstoornissen kun je je eens verplaatsen in de volgende situatie. Je bent om 23 uur naar bed gegaan, je bent na een halfuur in slaap gevallen, maar wordt om 3 uur wakker. Welke verschillende emoties zouden er door je heen gaan als je in die situatie zou denken:


  


  ‘Ik heb al 3 uur geslapen.’


  


  ‘Ik heb pas 3 uur geslapen.’


  


  ‘Ik heb nog 4 hele uren totdat ik moet opstaan.’


  


  ‘Ik heb nog maar 4 uur totdat ik moet opstaan.’


  Het ligt voor de hand welke gedachten en opgeroepen emoties het moeilijker of makkelijker maken om weer in slaap te vallen.


  Daar kun je misschien tegen inbrengen dat het niks oplevert om te denken: ‘Leuk, ik lig wakker.’ Eufemistisch positief denken is natuurlijk niet de bedoeling. Bij cognitieve therapie gaat het er in eerste instantie om, realistisch te zijn en overdreven bezorgdheid te beperken, want anders creëer je een vicieuze cirkel, waardoor je zeker niet zult inslapen. Verplaats je nog eens in de situatie dat je ’s nachts om 3 uur wakker werd.


  


  Een destructieve manier van denken is: ‘Wat vreselijk, ik slaap wéér niet, morgen wordt een ramp.’


  


  ‘Positiever’ maar geen realistische manier van denken is: ‘Fijn, ik ben nú al wakker.’


  


  Een realistische manier van denken is: ‘Het is normaal om niet altijd gemakkelijk in slaap te kunnen vallen en ’s nachts wakker te worden. Waarschijnlijk val ik op een gegeven moment gewoon in slaap en zo niet, zelfs een nacht wakker liggen betekent niet het einde van de wereld.’


  De negatieve gedachte gaat uit van de bezorgdheid dat je de komende uren wakker blijft. Zoals je uit ervaring weet, lukt inslapen af en toe toch. Van de negatieve gedachte dat je niet meer in slaap kunt vallen word je pas echt wakker en het maakt de kans kleiner dat je weer in slaap valt. Ook een oordeel als: ‘Dit is een ramp, morgen ben ik kapot en helemaal uitgeput’, enzovoort, leidt tot emoties die de slaap belemmeren en tot ergernis, stress en spanning. Zoiets moet je beslist vermijden. Een negatieve gedachte als deze is zonder meer onrealistisch en destructief, want al is het niet prettig om na een nacht met weinig slaap aan alle dagelijkse verplichtingen te moeten voldoen, je moet het ook weer niet overdrijven. Realistische gedachten werken veel beter voor je als je ’s nachts wakker ligt, zeker als ze ook nog constructief zijn.


  Je zorgen maken heeft bij veel mensen met een slaapstoornis voor een vicieuze cirkel gezorgd die een automatisme is geworden. Het verraderlijke van negatieve gedachten zit in het feit dat de emoties en lichamelijke reacties die ze teweegbrengen precies versterken wat de negatieve gedachten voorspellen: de gevreesde slapeloosheid. Negatieve en met zorgen beladen gedachten stimuleren de hersenen namelijk om stresshormonen als cortisol en adrenaline aan te maken, omdat de hersenen op deze manier jouw alarmerende ‘ramp’gedachten via de stofwisseling verwerken.


  Gewaarschuwd door de bezorgdheid brengen ze stress- en actiehormonen in omloop om ons te helpen en ons op bedreigende, alarmerende noodgevallen voor te bereiden. Het klinkt absurd en het is bijna grappig, maar dit is precies wat we doen met onze nachtelijke gedachten, en zo komt het dat we verder slapen met veel succes belemmeren (maar hierover meer in hoofdstuk 14, de paragraaf ‘Denken produceert boodschapperstoffen, boodschapperstoffen produceren emoties’).


  Cognitieve therapie bestaat uit drie stappen:


  


  1. Bewust maken. Aan het begin van de therapie moet je bewust naar je eigen gedachten kijken. Misschien ken je het uit eigen ervaring dat die zorgelijke gedachten ’s nachts vanzelf in je opkomen. Je kunt niet inslapen of je wordt ’s nachts wakker en kijkt steeds op de wekker. Je denkt eraan hoeveel uur je nog hebt tot je op moet staan en of dat wel genoeg is om je de volgende dag uitgeslapen en fit te voelen. Onwillekeurig ontstaat de gedachte: ‘Maar dan moet ik echt nu in slaap vallen, om nog wat aan vannacht te hebben.’ Door zo te denken val je natuurlijk helemaal niet meteen in slaap. Je kijkt na een kwartier, waar geen einde aan lijkt te komen, weer op de wekker en ziet al voor je hoe uitgeput je morgen bent als je niet nu in slaap valt.


  


  De eerste taak bij cognitieve therapie is je bewust te worden van gedachtegangen als deze. Je kunt ze ’s nachts ook in je schrift met nachtgedachten opschrijven (zie de paragraaf ‘Nachtgedachteboek’ in hoofdstuk 18). Het helpt om ze bewust waar te nemen, maar ook om ze van je af te zetten. Tijdens het schrijven herken je direct de emoties die dwangmatig voortkomen uit dergelijke gedachten, bijvoorbeeld je zorgen maken en kwaad zijn op jezelf of je wanhopig voelen: ‘Weer een nacht gemist en dat terwijl ik al zo moe ben.’


  


  2. Realiteit checken. De tweede stap bij cognitieve therapie is dat je bij gedachten die automatisch in je opkomen steeds weer nagaat in hoeverre ze realistisch zijn.


  


  3. Constructief denken. De derde stap is de negatieve, onrealistische gedachten te vervangen door realistische gedachten die bij de situatie passen. Je haalt je bezorgdheid als het ware onderuit met gedachten als: ‘Als ik nu niet kan slapen, is dat geen ramp; ik gun het mezelf om morgen heel veel leuke en ontspannende dingen te doen.’


  Voordelen van cognitieve therapie


  Cognitieve therapie richt zich op de meest kwalijke oorzaak van chronische slaapstoornissen. Met deze bewustwordingsmethode worden stresserende, zenuwprikkelende, negatieve en slaapbelemmerende gedachten opgeruimd en vervangen door ideeën die constructief en rustgevend zijn.


  


  Ophouden met dwangmatig nachtelijk gepieker betekent dat iemand met een slaapstoornis ontlast wordt, waardoor inslapen een stuk gemakkelijker wordt.


  


  Cognitieve therapie heeft niet alleen een positieve invloed op de slaapstoornis, maar ook op daaruit voortvloeiende problemen, zoals prikkelbaar zijn, het opgeven of depressieve buien de volgende dag.


  Nadeel


  


  Met cognitieve therapie neem je een heel belangrijke oorzaak van de slaapstoornis weg, maar de therapie op zich heeft geen onmiddellijk slaapbevorderend effect.


  In het praktijkgedeelte van dit boek (Deel II) staan aanvullende intensieve methoden om je weer helemaal over te kunnen geven aan een gezonde rustige slaap.


  Als je wilt, kun je nog verder gaan dan het tot bedaren brengen van het denken in vicieuze cirkels. Met stimulerende meditaties voor het inslapen en met weldadige ademhalingsaffirmaties kun je de waakfase en de nachtelijke denkactiviteit doelgericht gebruiken om een aangename, vreedzame, ontspannen toestand van welzijn te creëren. In deze staat val je gemakkelijker in slaap en krijg je een betere slaapkwaliteit en een rustgevender slaap; je voelt je op zijn minst ontspannen op een diep niveau waardoor je goed tot rust komt en herstelt – bijna net zo intensief als wanneer je slaapt.
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  Gelukschemie van

  het lichaam
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  Boodschapperstoffen beïnvloeden levenskwaliteit,

  vitaliteit en stemmingen


  Om informatie in de hersenen van de ene zenuwcel op een andere over te dragen zijn er stoffen nodig die zorgen voor de overdracht; het gaat om hormonen en neurotransmitters. Onze hersencellen produceren zelf de moleculen die voor de signaaloverdracht zorgen in de vorm van boodschapperstoffen en zonder deze stoffen zou er geen communicatie in de hersenen mogelijk zijn. Ze liggen ten grondslag aan elke emotie, elk gevoel, al het denken, elke beslissing, herinnering, beweging en ons hele doen en laten. Alles wat er in onze hersenen, in ons lichaam en in onze psyche gebeurt, hangt ervan af. Deze in heel kleine concentraties geproduceerde moleculen hebben grote invloed op ons gevoel van welzijn, ons humeur en onze gezondheid.


  We zullen voor hormonen en neurotransmitters die onze lichaamschemie en onze stofwisseling aansturen de overkoepelende term ‘boodschapperstoffen’ gebruiken.


  Zonder de vier belangrijkste boodschapperstoffen dopamine, noradrenaline, serotonine en endorfine kunnen de hersenen geen informatie verwerken en het systeem dat verantwoordelijk is voor onze lichamelijke en geestelijke functies niet aansturen. Ze fungeren bij wijze van spreken als de dirigent van onze gevoelens en de toestand waarin we ons bevinden. Of wij gelukkig of depressief, zelfverzekerd of geprikkeld, angstig of kalm, productief of lethargisch zijn, is afhankelijk van deze vier boodschapperstoffen. Deze cocktail van stoffen varieert per persoon, is van primair levensbelang en vormt de basis van alle stofwisselingsprocessen en van alles wat we waarnemen, voelen, denken, beslissen, doen of laten. Ze zijn bovendien effectief als lichaamseigen drugs en bezitten de macht om ons in een toestand van volmaakte tevredenheid, uiterste doelmatigheid, geluk of euforie te brengen. In het omgekeerde geval kan een tekort aan deze boodschapperstoffen een dramatische tot zelfs suïcidale uitwerking hebben.


  Voor geïnteresseerde lezers volgt hier een overzicht van de belangrijkste boodschapperstoffen en hun functies.


  Dopamine


  We beginnen met dopamine. Het wordt gevormd uit het aminozuur tyrosine onder invloed van vitamine C, B6 en folaat. Dopamine is van essentiële betekenis voor de coördinatie, motoriek, concentratie, motivatie en de cognitieve productiviteit. Dopamine is de boodschapperstof voor het plezier en de hartstocht. Vooral in combinatie met noradrenaline zorgt dopamine voor blijde hoop, het motiveert ons met plezier en beloning in het vooruitzicht, het stimuleert ons op positieve wijze en laat ons ‘de mouwen opstropen en aan de slag gaan’. Deze boodschapperstof focust de aandacht en wakkert onze interesse aan. Dopamine is een belangrijke boodschapperstof voor gevoelens die met beloning te maken hebben; nauwkeuriger geformuleerd is dopamine bij wijze van spreken de stof waaruit motivatie bestaat. Door de motiverende werking ervan staat dopamine in nauw verband met leren, het leervermogen, het concentratievermogen, aandacht en doelgerichtheid. Dopamine is ook de stof waar nieuwsgierigheid, interesse, plezier, impulsiviteit, voorpret, doelgerichtheid, begeerte, enthousiasme en geluksgevoel uit bestaan en dat werkt omgekeerd ook zo. Bepaalde situaties kunnen deze gevoelens opwekken en de productie van dopamine duidelijk verhogen. Dopamine vertegenwoordigt daarmee een dubbel lichaamseigen beloningssysteem. Er wordt niet alleen meer aangemaakt als we ons ergens op verheugen, maar ook als we daadwerkelijk een leuke ervaring opdoen. Van drugs kun je in het begin ook een soort ‘dopaminekick’ krijgen door de aanvankelijk heel prettige prikkel die ze geven, maar ze stimuleren helaas ook de verslaving.


  Dopamine is enerzijds het voorstadium van de noradrenaline-/adrenalinesynthese, anderzijds is de stof bepalend voor de fijne coördinatie van de stressreactie, maar het is ook medeverantwoordelijk voor de toelevering en de effecten van het ‘feelgoodhormoon’ serotonine.


  Zonder dopamine functioneert de hele prikkeloverdracht in de synapsen niet meer. Onze hersenen lijken dan op een lege batterij. Zonder dopamine doen we niets, hebben we nergens zin in en hebben we geen energie. Dit gebrek aan het opvolgen van impulsen leidt tot vreugdeloosheid, futloosheid, lusteloosheid en onverschilligheid. Bij passieve, depressieve mensen is de dopaminespiegel in de hersenen vaak te laag. Is dat het geval, dan gaat dat vergezeld van een slecht humeur, moeheid overdag, bewegingsstoornissen, passiviteit en lusteloosheid. Observeren hoe een enkele boodschapperstof ons aanspoort tot uiteenlopende zaken als werken, leren, eten, drugsgebruik, roken en seks, is iets dat fascineert en het houdt neurobiologen al heel lang bezig.


  Serotonine


  Op de tweede plaats komt het sfeerverhogende serotonine. Het aminozuur L-tryptofaan vormt serotonine met behulp van vitamine B6. Het heeft een stemmingopwekkend, ontspannend, slaapbevorderend, antidepressief, pijnremmend en motivatiebevorderend effect.


  Serotonine verhoogt de stemming en geeft ons een gevoel van kalmte, balans, innerlijke rust en tevredenheid.


  Serotonine is voor ons van levensbelang en evengoed een belangrijke boodschapperstof die voor de overdracht van signalen tussen de hersencellen onmisbaar is. Normaal circuleert er ongeveer 10 mg serotonine in het menselijke lichaam en deze dosis hebben we nodig om ervoor te zorgen dat het goed met ons gaat. Uit serotonine wordt de boodschapperstof melatonine gevormd, die de slaap bevordert, zodat een gebrek aan serotonine automatisch tot een melatoninetekort en daarmee tot een intensivering van slaapstoornissen leidt.


  Serotonine is het hormoon dat het gehele geheugen aanstuurt. Het werkt uitgesproken antidepressief en reguleert samen met melatonine de slaap-waakcycli, de regeneratie door de slaap en de activiteit van het maag-darmstelsel. Verder zorgt serotonine ervoor dat we zelfverzekerd en beheerst kunnen reageren. Serotonine vertelt ons wanneer we verzadigd en tevreden zijn en het is wederom het serotoninegehalte dat ons laat waarnemen of het spreekwoordelijke glas water ‘halfvol’of ‘halfleeg’ is. Het stelt ons in staat om een fundamenteel gevoel van kalmte, balans, innerlijke rust en tevredenheid te ervaren. Het is ook direct verbonden met onze eetlust en met ons eetgedrag, met het gevoel van verzadiging en het gevoel vrij van angst te zijn. Een voldoende hoge serotoninespiegel in de synapsen geeft de boodschap dat wij voldaan, zeker, rustig en tevreden zijn.


  Serotonine heft in eerste instantie angsten op en bezit het vermogen om stresshormonen af te breken. Daarnaast gaat serotonine alle negatieve gevoelens als agressiviteit, onverzadigbare eetlust, angst, verdriet en zorgen, terneergeslagenheid en depressie tegen. Neurobiologen noemen serotonine het ‘feelgoodhormoon’ of het ‘beschavingshormoon’, omdat we dankzij dit hormoon rustig en beheerst aan de maatschappij kunnen deelnemen én vredig kunnen slapen.


  Een tekort aan serotonine heeft een dramatisch effect en kan leiden tot ernstige neurosen. Bij de meest uiteenlopende mentale stoornissen is een tekort aan serotonine vastgesteld, zoals bij neurotische verlegenheid, sociale fobieën, angststoornissen, alle gradaties van depressie, migraine, dwangmatig gedrag, hevige agressiviteit, regelmatig terugkerende suïcidale gedachten en zelfmoordpogingen. Is er een gebrek aan serotonine zoals dat het geval is bij depressies, dan lukt het niet meer om stress te laten wegvloeien en de persoon ervaart dus voortdurend stress. Daardoor reageert hij met een overdreven stressreactie op de kleinste provocaties.


  De productie van serotonine wordt onder andere beïnvloed door licht: als de zon schijnt, stijgt de serotoninespiegel en voelen we ons goed. Zoetigheid kan dezelfde uitwerking hebben. Vooral chocolade en suiker, in alle hoedanigheden, stimuleren de productie van L-tryptofaan, waaruit vervolgens serotonine wordt gevormd. Maar omgekeerd kan ook vasten de productie van serotonine verhogen en serotonine stopt dan op een gegeven moment elk gevoel van honger. Dat is een soort reflex van het lichaam om ons af te leiden van het tekort aan voedsel en ons toch in staat te stellen om te handelen. Gelukkige en tevreden mensen nemen vaak niet meer voedsel tot zich dan voor hun behoefte aan calorieën noodzakelijk is, terwijl veel ongelukkige mensen een buikje krijgen en in het uiterste geval geen gevoel van verzadiging meer bereiken.


  Neurobiologen en wetenschappelijk medewerkers die onderzoek doen naar stress, zoals bijvoorbeeld professor Gerald Hüther van de Universität Göttingen, konden aantonen dat niet alleen het gevoel van welzijn stijgt als de serotoninespiegel omhooggaat; onze soortgenoten zien ons bovendien onbewust als een betrouwbare en zelfverzekerde persoon met leidinggevende kwaliteiten. Serotonine maakt daardoor tegelijkertijd gelukkig en succesvol in het sociale verkeer.


  Een merkwaardig randverschijnsel is dat het serotoninegehalte in de hersenen van verliefde mensen extreem laag is, net zo laag als bij psychisch zieke mensen. In plaats van serotonine stroomt er een hoge dosis van de boodschapperstof fenylethylamine door het bloed van verliefde mensen, wat leidt tot de bekende lichamelijke reacties als vlinders in de buik, euforie, geen eetlust hebben, enzovoort.


  Endorfinen, oxytocine, noradrenaline


  Endorfinen zijn onze pijnstillers, want bij pijn komen ze in het lichaam vrij als lichaamseigen opiaten of morfineachtige stoffen. Ze stillen de pijn en zorgen voor een goede tot euforische stemming.


  Iedereen weet dat een duursport de aanmaak van endorfinen aanmerkelijk bevordert. Scherp gekruide gerechten, zoals een pittige curryschotel, zorgen voor een hogere productie van endorfinen. Dat komt door de superscherpe stof capsaïcine, dat door zijn scherpte een lichte pijnprikkel op de tong geeft. Omdat de hersenen die scherpte aanvankelijk indelen bij ‘pijn door verbranding’, maken ze uit voorzorg gauw een portie pijnverzachtende endorfinen aan die lichte euforie of zelfs een ‘lachflash’ kan veroorzaken. Dit fenomeen heet het ‘pepper high effect’. Pittige specerijen als gember, mosterd en mierikswortel hebben in hoge doses een vergelijkbaar effect.


  Overige belangrijke boodschapperstoffen


  


  Oxytocine is het ‘feelgood’- en bindingshormoon. Het zorgt voor een gevoel van saamhorigheid, openheid, intimiteit en bereidheid tot samenwerking.


  


  Noradrenaline doet de bloeddruk stijgen, verhoogt het niveau van oplettendheid en wakker zijn, en bevordert de productiviteit, de motivatie, concentratie en motoriek. Het werkt eveneens acuut ontstekingsbevorderend. Over het algemeen heeft noradrenaline een prikkelende en activerende uitwerking en het zorgt ervoor dat we wakker zijn en snel kunnen reageren.
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  Slaapchemie van het

  lichaam
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  Boodschapperstoffen die de slaap belemmeren


  Laten we beginnen met de twee belangrijkste antagonisten, de tegenwerkers van de vreedzame diepe slaap. Het zijn boodschapperstoffen die in de juiste dosis belangrijk en nuttig voor ons zijn. Maar een geringe overdosis kan fataal zijn voor ons welbevinden en vooral voor een goede, diepe slaap.


  Adrenaline


  Het bekendste stresshormoon is adrenaline. Deze boodschapperstof wordt hoofdzakelijk in het bijniermerg uit noradrenaline gevormd. Adrenaline verhoogt de polsfrequentie, het hartminuutvolume, de bloeddruk en de mentale activiteit. Hiermee regelt het de aanpassing van de stofwisseling aan stresssituaties, bevordert het de beschikbaarheid van energie en verhoogt het de activiteit van hart en bloedsomloop.


  Adrenaline kunnen we goed gebruiken in situaties waarin we gecompliceerd werk verrichten of examens afleggen, om fysieke en mentale topprestaties te leveren. In de loop van de evolutie heeft adrenaline zich tot werkzame ‘vluchtstof’ ontwikkeld, die bij levensgevaar een optimale vluchtreactie mogelijk maakt. Iedereen kent die onaangename angst. In het ergste geval breekt het zweet je uit, wordt je mond droog en krijg je koude voeten. Adrenaline zorgt lichamelijk en psychisch voor een angsttoestand die gepaard gaat met nerveuze spanning. Deze stof is voor mensen inmiddels relatief overbodig geworden en er zijn nog maar weinig situaties waarin adrenaline voor ons echt van nut is. De productie van adrenaline is meestal bovenmatig hoog en dat is niet handig in het dagelijkse leven met zijn verplichtingen en stresssituaties, integendeel, je wordt er alleen maar onrustig en gespannen van. In dit verband moet je extra oppassen voor irritatie, want die veroorzaakt ook nog eens een grote aanmaak van hormonen, waaronder adrenaline, die het hele lichaam inclusief de activiteit van het hart en de bloedsomloop op hoge toeren laat draaien. Het ligt voor de hand dat ergernis niet alleen een nadelige invloed heeft op het functioneren van hart en bloedsomloop maar ook op de productie van slaaphormonen.


  Cortisol


  Cortisol is eveneens een hormoon dat bij stress wordt aangemaakt. Het wordt net als adrenaline in de bijnierschors geproduceerd; het is alleen niet zo snel afbreekbaar. Cortisol stelt je in staat om je aan te passen aan elke vorm van belasting, daarom beschikt het over een breed spectrum aan effectieve werkingen. Cortisol bereidt het lichaam voor op het aan kunnen gaan van belastende situaties. De productie van cortisol is verhoogd bij infectieziekten, depressies, een acuut psychisch trauma en stress. De stof is bij vele activiteiten van de stofwisseling betrokken, werkt ontstekingsremmend, prestatieverhogend en onderdrukt de immuniteit. Het vermindert in sterke mate de functie van het geheugen en het leervermogen. Cortisol wordt overwegend in de tweede helft van de nacht geproduceerd en is bij een normaal dagritme ’s morgens bij het opstaan, dus meestal tegen 7 uur, in de hoogst mogelijke concentratie beschikbaar om de dagelijkse taken te kunnen verrichten. In de loop van de morgen daalt het cortisolniveau en het neemt gedurende de dag nog verder af met ongeveer 90%. Normaal gesproken is er ’s avonds nog maar circa 10% van de ochtendwaarde over. Vooral chronische stress gaat ’s nachts en ’s morgens vergezeld van een hoge cortisolspiegel. Is het totale cortisolgehalte te hoog, dan wordt de productie van werkzame slaapstoffen belemmerd, om ‘productief en waakzaam’ te kunnen blijven. Te veel cortisol in het bloed gaat de slaap tegen.


  Noradrenaline activeert en heeft een stimulerende uitwerking, maakt ons wakker en in staat om te reageren, waardoor we oplettend, gemotiveerd en productief, maar niet in de stemming zijn om goed in slaap te kunnen vallen.


  De antagonisten van de activerende hormonen cortisol, adrenaline en noradrenaline zijn DHEA en melatonine (en indirect L-tryptofaan). DHEA vermindert het cortisolgehalte, versterkt het immuunsysteem en de cellulaire afweer, en bevordert de spierontwikkeling en het geheugen. Er worden meer geslachtsen groeihormonen aangemaakt, waarbij de laatstgenoemde stoffen meehelpen met de intensieve regeneratie van het lichaam. (Over het gebruik van DHEA bij de behandeling van slaapstoornissen bestaan tot nu toe te weinig onderzoeksresultaten.) De (uit L-tryptofaan gevormde) ‘slaapstof’ melatonine stelt ons in staat om in slaap te vallen en diep te slapen zonder wakker te worden.


  Boodschapperstoffen die de slaap bevorderen


  L-tryptofaan


  L-tryptofaan is een van de aminozuren die essentieel zijn voor ons lichaam. Het menselijk lichaam kan L-tryptofaan niet zelf produceren, maar heeft het aminozuur wel nodig om twee signaalstoffen te vervaardigen, ten eerste serotonine en ten tweede melatonine, de boodschapperstof voor de slaap. In alle levensmiddelen die eiwitten bevatten zit ook het voor ons lichaam noodzakelijke aminozuur L-tryptofaan. L-tryptofaan wordt gebruikt bij pijnbestrijding en als slaapmiddel; bovendien wordt deze substantie soms bij de behandeling van depressies toegediend.


  Bij diverse onderzoeken werd een hoge dosis L-tryptofaan als slaapmiddel gebruikt, wat in sommige gevallen tot bijwerkingen, zoals vermindering van de eetlust, leidde. In de jaren tachtig trad er in enkele gevallen een ernstige spierziekte op, met deels een dodelijke afloop. De fatale bijwerkingen werden toegeschreven aan de verontreiniging van een levering L-tryptofaan, die onder de verantwoordelijkheid viel van een fabrikant. Ltryptofaan is om die reden echter in veel landen niet meer verkrijgbaar.


  Dit essentiële aminozuur kan echter niet zonder meer aan het hersenvocht worden toegevoerd, noch via de voeding, noch via tabletten, want L-tryptofaan concurreert met nog vijf andere aminozuren bij de bloed-hersenbarrière om in het hersenvocht te komen. Alleen als L-tryptofaan in het hersenvocht terechtkomt, wordt er melatonine aangemaakt. L-tryptofaan kan uitsluitend in combinatie met koolhydraten of suiker relatief gemakkelijk in het hersenvocht worden opgenomen.


  Melatonine


  Bij mensen wordt melatonine hoofdzakelijk in de pijnappelklier maar ook in het netvlies en in de darm geproduceerd. Scheikundig gezien gaat het om een eenvoudig aminozuur dat uit de secreties van de pijnappelklier, L-tryptofaan en serotonine, gevormd wordt.


  ’s Nachts stijgt de melatoninespiegel tot het tienvoudige van de overdag geproduceerde hoeveelheid. De maximale secretie wordt ’s nachts meestal tussen 1 uur en 3 uur bereikt. Door fel licht en door stress wordt de afgifte van melatonine onmiddellijk teruggedrongen.


  Melatonine zorgt voor een daling van de lichaamstemperatuur en heeft invloed op het dag-en-nacht-ritme. Onderzoek heeftuitgewezen dat melatonine een antioxidatieve werking heeft, dat betekent dat het de vorming van agressieve vrije radicalen* kan tegengaan, reden waarom het ook wel de ‘antiverouderingsstof’ wordt genoemd. Het heeft een direct (en bij een gezonde slaap ook indirect) versterkend effect op het immuunsysteem en zou mogelijk zelfs als profylaxe tegen kanker kunnen dienen.


  De pijnappelklier produceert tijdens en vlak na de puberteit de grootste hoeveelheden melatonine. Na de puberteit neemt de productie van melatonine langzaam af. Bij het gros van de mensen wordt uiterlijk na hun 25ste een dalende melatoninespiegel geconstateerd en vanaf de leeftijd van ongeveer 45 jaar gaat de melatoninespiegel abrupt omlaag. De schildklier brengt dan niet meer voldoende melatonine in omloop en dit gaat vergezeld van het feitelijke proces van ouder worden. Bij vrouwen begint dan meestal de overgang. Mannen blijven vruchtbaar, maar de seksuele functie daalt evident. Dit en andere signalen van het ouder worden zijn een direct gevolg van de verminderde werking van de pijnappelklier. Bij röntgenonderzoek onder senioren werd vastgesteld dat de pijnappelklier vaak kalkafzettingen of ‘hersenzand’ vertoont, wat onder andere de lagere productie van melatonine veroorzaakt en daarmee het verouderingsproces, als gevolg van de afnemende hoeveelheid slaap, nog verder versnelt.


  De in verband met het onderzoek naar melatonine bekendste wetenschappers dr. dr. Walter Pierpaoli en dr. William Regelson zijn er, net als enkele internationale collega’s, na jaren van gedeeltelijk omstreden onderzoek van overtuigd dat het gebruik van melatonine het verouderingsproces kan vertragen.


  Wetenschappelijke medewerkers van de hogeschool voor diergeneeskunde in Hannover hebben in 1995 in een publicatie bekendgemaakt dat in de pijnappelklier concentraties magneetijzermoleculen zijn gevonden. In datzelfde bericht werd aan de hand van resultaten van dierproeven aangetoond dat relatief zwakke elektromagnetische straling al een ongunstige invloed heeft op de functie van de pijnappelklier. Daarbij werd vastgesteld dat huishoudelijke apparaten als televisies, radiowekkers, magnetrons, mobiele telefoons en computers al elektromagnetische velden creëren die de productie van melatonine in de pijnappelklier sterk kunnen reduceren.


  Als je aan een slaapstoornis lijdt, kun je voorzorgsmaatregelen treffen, de nodige afstand bewaren en bijvoorbeeld een wekker op batterijen nemen in plaats van een wekkerradio en ’s nachts geen elektrische apparaten op de stand-by modus laten staan.


  Diverse geneesmiddelen hebben een negatieve invloed op de natuurlijke productie van melatonine; daartoe behoren onder andere de wijdverbreide aspirine en de werkzame stof ervan, acetylsalicylzuur, en verder de pijnstiller ibuprofen, bètablokkers en andere medicijnen. Vraag de huisarts om informatie.


  Een lage melatoninespiegel kan het gevolg zijn van:


  


  lange perioden van licht (zomer, televisie, ’s nachts op de computer werken)


  


  tekort aan serotonine


  


  geneesmiddelen (acetylsalicylzuur/aspirine, ibuprofen, glucocorticosteroïden, alfa- en bètablokkers, centraal werkzame antihypertensiva) genotmiddelen (koffie, tabak, alcohol)


  


  te veel sport’s avonds


  


  stress


  


  elektrosmog.


  Een verhoogde melatoninespiegel kan ontstaan door de volgende factoren:


  


  perioden dat het langer donker is in de winter


  


  hoge doses vitamine B3, B6 en elektrolyten


  


  gebruik van L-tryptofaan en 5-hydroxytryptofaan (5-HTP)


  


  gebruik van MAO-remmers en tricyclische antidepressiva


  


  verstoringen van de leverfunctie.


  De invloed van voeding op de slaapchemie


  In de VS is de term ‘mood food’ (eten voor een goede stemming) al een begrip. Eén manier om de productie te beïnvloeden van de boodschapperstoffen die bevorderlijk zijn voor ons geluk en onze slaap, is via het voedsel. Het lichaamseigen ‘gelukshor-moon’ serotonine is, zoals beschreven, een van de belangrijkste substanties die voor een goed of slecht humeur zorgt. Omdat alleen het lichaam zelf het kan aanmaken, mits er voldoende L-tryptofaan naar de hersenen wordt doorgesluisd, zijn levensmiddelen die tryptofaan bevatten van groot belang.


  Alle eiwitrijke levensmiddelen hebben een hoog L-tryptofaangehalte en in combinatie met zoetigheid of koolhydraten komt L-tryptofaan op die plek in het lichaam terecht waar het eigenlijk pas een echt positief effect voor ons kan hebben: in de hersenen. Suiker zorgt het snelst voor de productie van serotonine, maar dat effect houdt niet lang aan. Complexe koolhydraten uit rijst, aardappelen, pasta of volkorenproducten hebben een langduriger effect. Chocolade, het ‘voedsel voor de troost’, werkt volgens hetzelfde principe. Het L-tryptofaan dat het bevat geeft je in combinatie met het hoge suikergehalte een kick. Cacaopoeder bevat bovendien het stemmingsverhogende theobromine en fenylethylamine.


  Vitaminen en mineralen spelen een essentiële rol bij de gemoedstoestand, vooral vitamine B. Hun beschikbaarheid is van belang voor alle processen van de stofwisseling. Een gebrek aan vitamine B1 kan bijvoorbeeld de reden zijn van depressies en vermoeidheid. In zoverre kan een tekort aan voedzame stoffen voor het welzijn en een goede slaap een grote handicap betekenen. Veel mensen hebben zonder het te weten een tekort aan belangrijke voedingsstoffen die voor de lichaamseigen slaapchemie relevant zijn, te beginnen met vitamine B3 en B6, maar ook magnesium, proteïnen, aminozuren en L-tryptofaan. Dergelijke deficiënties belemmeren de gezonde slaapchemie, die bij het ouder worden vaak ondersteuning nodig heeft (bij kinderen regelt het organisme de slaapchemie zo veel mogelijk autonoom, als de voedingsmiddelen maar een minimum aan eiwitten bevatten).


  Om de voor de slaap benodigde boodschapperstoffen te kunnen aanmaken moet het lichaam dus voorzien zijn van voldoende belangrijke vitaminen, mineralen en essentiële aminozuren*.


  Uitgebalanceerde voeding is ook in dit verband van nut en in geval van twijfel kan een specifiek bloedonderzoek opheldering verschaffen over eventuele tekorten aan magnesium, vitamine B en aminozuren. Een volwassene kan met bepaalde voedingsmiddelen doelgericht de slaapchemie beïnvloeden om goed te kunnen slapen, met name door de laatste maaltijd van de dag af te stemmen op de voedingsstoffen waar het lichaam behoefte aan heeft.


  We zetten de twee voor de slaap belangrijkste boodschapperstoffen L-tryptofaan en serotonine en de voedingsmiddelen waar ze in voorkomen even op een rij.


  L-tryptofaan, kun je dat ‘eten’?


  Ja, er zijn veel voedingsmiddelen met een zeer hoog L-tryptofaangehalte:


  


  melk en melkproducten zoals kwark en yoghurt


  


  • kaas, vooral parmezaanse kaas, emmentaler en edammer kaas


  


  sojaproducten


  


  hazelnoten, cashewnoten en walnoten


  


  aardappelen en rijst


  


  havervlokken


  


  sesam


  


  eieren


  


  chocola/cacao


  


  peulvruchten


  


  fruit, bijvoorbeeld bananen, aardbeien, ananas en frambozen.


  Buitengewoon hoge concentraties L-tryptofaan tref je aan in cacaobonen, dus in chocola en cacao.


  Over het algemeen kun je door extra vet te eten L-tryptofaan activeren.


  Voor het slaapbevorderende effect van de bekende warme melk met honing is het hoge L-tryptofaangehalte in melk in combinatie met de suikermoleculen van de honing verantwoordelijk. Deze van oudsher beproefde slaapdrank heeft een nog sterker effect met een flinke lepel pure cacao, dat ook een hoog L-tryptofaangehalte heeft. Belangrijk is in elk geval de combinatie met honing of suiker, want het zijn de suikermoleculen die ervoor zorgen dat het L-tryptofaan direct naar de hersenen gaat.


  Serotonine, kun je dat ‘eten’?


  Nee, je kunt alleen de productie van serotonine ondersteunen. De organen van het menselijk organisme waar serotonine in voorkomt zijn de hersenen en de darmen. Diverse vruchten (bananen, druiven, appels, ananas en pruimen) bevatten sporen van de boodschapperstof serotonine, waardoor wel het serotoninegehalte in de darmen beïnvloed kan worden, maar niet het gehalte in de hersenen. Serotonine en het aangename effect ervan kunnen we dus helaas niet eten of drinken.


  Met de genoemde voedingsmiddelen die veel L-tryptofaan bevatten lukt het echter wel om serotonine te produceren. Eiwitrijke voeding in combinatie met koolhydraten en suiker levert de precursor L-tryptofaan op en de uit suiker en koolhydraten gevormde glucose stimuleert de productie van insuline. Insuline zorgt er op zijn beurt voor dat het L-tryptofaan in de hersenen komt. Uit L-tryptofaan kan dan in de hersenen serotonine gemaakt worden.


  Voorwaarde voor het omzetten van L-tryptofaan in serotonine is een voldoende toevoer van vitamine B6. Bovendien zijn er voor een hoge serotonineproductie seleen en omega-3-vetzuren nodig.


  De volgende levensmiddelen bevatten ‘grondstoffen voor een goed humeur’:


  


  volkorenproducten, aardappelen, bananen, linzen, spinazie en vis (vitamine B6)


  


  eieren, volkorengewassen (bijvoorbeeld volkorenhavervlokken), sesam, zonnebloempitten, noten, zalm (seleen en omega-3-vetzuren).


  Chocolade is door het hoge L-tryptofaangehalte verantwoordelijk voor een prompte productie van serotonine en het stemmingsverhogende effect daarvan. Je ‘frustraties wegeten’ met chocola zorgt door de suiker die het bevat voor een snel ‘binnensmokkelen’ van L-tryptofaan in de hersenen, wat de productie van serotonine stimuleert. Daarom voelen we ons na snoepen vaak een stuk beter.


  Een andere factor die voor een grotere productie van serotonine zorgt is helder licht; het beste is stralend zonlicht. Om de organische aanmaak van serotonine te stimuleren moet je veel zon zien te krijgen. Ga joggen of Nordic walking doen in de buitenlucht (zonder je te veel in te spannen, maar als het kan zo vaak en zo lang mogelijk) en pak zoveel zonlicht als je kunt.


  Het is namelijk tekenend dat juist mensen die neigen naar depressies in de herfst- en wintermaanden met weinig zonlicht meer zoete en koolhydraatrijke voeding eten dan in de zomer, wanneer de serotoninespiegel een hoger niveau heeft.


  Vermoedelijk heeft sint-janskruid de eigenschap als plantaardig antidepressivum het serotoninegehalte in de hersenen te verhogen. (Interessant is dat sint-janskruid de bijwerking heeft dat het lichaam gevoeliger voor licht wordt.) Ook bepaalde farmaceutische antidepressiva verhogen de serotoninespiegel.


  Conclusie: veel zon, gezonde voeding, beweging en voldoende ontspanning leiden ertoe dat de serotoninespiegel stijgt, en dat gaat nog sneller als we tegelijkertijd de productie van de kenmerkende ‘serotoninekillers’, namelijk de stresshormonen die ontstaan door opwinding, ruzie en irritatie, vermijden.


  Denken produceert boodschapperstoffen, boodschapperstoffen produceren emoties


  Gedachten creëren gevoelens. Dat is niet nieuw. Maar heb je je weleens afgevraagd hoe dat precies in zijn werk gaat? Daarvoor zijn zeer complexe stofwisselingsprocessen nodig die in fracties van seconden in het lichaam plaatsvinden.


  We nemen even een heel dramatisch voorbeeld. Na het afnemen van een weefselonderzoek zegt je arts dat de diagnose kanker is. Deze informatie wordt in je hersenen in eerste instantie als feit aangenomen. Pas als je aan dit feit in een fractie van een seconde een waardeoordeel verbindt: ‘Pas op, levensgevaar!’ verwerken de hersenen de boodschap op overeenkomstige wijze. De hersenen gaan dan namelijk meteen de maximale dosis stresshormonen afgeven (adrenaline, noradrenaline en cortisol). Shock en paniek! Het zou je aangrijpen en je zou in verwarring zijn, geplaagd door angst en zorgen.


  Een halfuur later krijg je een telefoontje van dezelfde dokter. Hij verontschuldigt zich meer dan eens en legt uit dat er twee onderzoeken uit het laboratorium zijn verwisseld. Je hebt alleen maar een onschuldige, goedaardige cyste. De hersenen krijgen wederom zakelijke informatie. Maar nu oordeel je binnen een fractie van een seconde: ‘Gevaar voorbij. Alles is goed!’ Daarmee geeft je denken het tegenovergestelde signaal. Terwijl de hersenen dit waardeoordeel weer heel snel decoderen en verwerken, brengen ze deze keer de compleet tegengesteld werkende boodschapperstoffen (onder andere een extra dosis dopamine en serotonine) in omloop. Ze neutraliseren snel de gevoelens van paniek, heffen de angst op en algauw overheerst het gevoel van opluchting en blijdschap.


  Onze hersenen zijn een highefficiency-laboratorium voor de razendsnelle productie van emoties en gevoelstoestanden. Ze zijn in staat om in fracties van seconden voor een explosieve input van paniek te zorgen en ons paraat te houden voor de vlucht. Op precies dezelfde manier zijn ze in staat om na ons waardeoordeel over de situatie ter plekke een heerlijke cocktail met gevoelens van geluk te mixen, in het extreme geval zelfs met een dosis verdovende endorfinen. Wat de aanleiding voor de hersenen als schakelcentrale in dienst van jouw waardeoordelen ook is, het gaat altijd om onze geestelijke en lichamelijke toestand. Door de betreffende boodschapperstoffen te produceren hebben de hersenen toonaangevende invloed op de emotie die op dat moment overheerst, zij het levensvreugde, harmonie of nervositeit, stress, irritatie en verkramping, enzovoort. Onze hersenen zijn dus de producent van de meest uiteenlopende gevoelens en ze bespelen een complex toetsenbord van boodschapperstoffen en hormonen die ze voortdurend in omloop brengen.


  Hoe kunnen we dit machtige laboratorium van ons welzijn naar believen aansturen of er op zijn minst invloed op uitoefenen? Zijn we in staat om overwegend een toestand van levensvreugde, productiviteit, innerlijke rust en opgewektheid te creëren? Welke cocktail van boodschapperstoffen levert de ideale toestand op?


  Anders geformuleerd: zijn we heer en meester over onze eigen waardeoordelen of ontstaan die automatisch? Kun jij kiezen hoe je in de volgende situatie oordeelt? Stel je treft onder de ruitenwisser van je auto een gepeperde bekeuring aan nadat je twee minuten bent weggeweest voor een bezoek aan het toilet. Kun jij beslissen of je je daar de rest van de dag druk over maakt en piekert hoe het komt dat je altijd zoveel pech hebt? Als je zo’n oordeel aan een objectief gegeven verbindt, geef je in elk geval groen licht voor de productie van stoffen die corresponderen met irritatie. Kun jij voor het alternatief kiezen dat dit feit geen opwinding waard is en lukt het je om aan iets plezierigs te denken? De hoeveelheid boodschapperstoffen die in het lichaam circuleert en je gemoedstoestand zouden dan nauwelijks veranderen. Hier zijn talrijke voorbeelden van te vinden. Je kent het thema vast allang, waarbij het zogenaamde ‘positieve denken’ niet gecultiveerd moet worden alsof het de wijsheid in pacht heeft. Het is echter een feit dat je door je waardeoordelen de hele dag de regisseur van je eigen welzijn bent.


  Een en hetzelfde feit kan zeer uiteenlopend worden beoordeeld. Afhankelijk van het oordeel is het voor de een een kwestie van geluk, voor de ander een totale ramp. Voor de ene vrouw is een positieve zwangerschapstest bij uitstek de meest verpletterende boodschap van Job, voor een andere vrouw is het de blijde boodschap waarmee ze lachend door het huis danst. In elk geval volgen jouw hersenen altijd gehoorzaam jouw waardeoordeel, met een bijpassende productie van boodschapperstoffen. Daarbij varieert de intensiteit met de betekenis die jij aan het thema geeft. Deze combinatie van oordeel en stofwisselingsproces kan al snel een gewoonte, een patroon worden. Zoals we bijvoorbeeld zien bij de gewoontegetrouwe pessimist die over het algemeen niet overloopt van levensvreugde. Of bij de medewerker die in een reflex zijn oordeel klaar heeft: ‘Baas in zicht! Verdorie, daar gaat mijn ochtend.’ De adrenaline-, cortisol- en noradrenalineproductie stijgen, de dopamine- en serotoninespiegel dalen en een gevoel van onrust, spanning en een slecht humeur zijn het gevolg.


  De invloed van het denken op de slaapchemie


  Deze inzichten geven ons een sleutel in handen. Want we beschikken over de macht de productie van onze boodschapperstoffen naar wens te beïnvloeden door de manier waarop we denken en oordelen. Het is erg interessant om van tevoren te weten dat chemische slaapmiddelen, die aanvankelijk de langverwachte slaap mogelijk maken, in eerste instantie een angstwerende uitwerking hebben op de stofwisseling, wat de productie van serotonine als angstverdrijver vervangt. Angst vormt dus precies op het moment dat hij subtiel of geheel onbewust is een soort constante stressfactor die de totale stofwisseling verandert en in causaal verband staat met depressies en slaapstoornissen.


  Andere chemische slaapmiddelen bezitten werkzame antidepressieve stoffen die ons in staat stellen om de slaap weer te vatten. Door angst en depressie is de productie van serotonine verminderd en een tekort aan serotonine veroorzaakt weer angstgevoelens of depressies.


  In plaats van angstwerende slaappillen te slikken, die de oorzaak van de angst- c.q. slaapstoornissen niet wegnemen maar alleen verplaatsen, is het veel effectiever om de onderdrukte of onbewuste angsten op te lossen zodat de productie van serotonine bevorderd wordt. Daarom zijn alle methoden en technieken die in het praktijkgedeelte van dit boek staan erop gericht negatieve toestanden van verdrongen angsten en spanningen op te lossen, harmonie te brengen in onze emotionele en psychische staat en over het geheel meer zelfvertrouwen, meer gevoel van eigenwaarde, kalmte en levensvreugde te ontwikkelen. We sturen doelgericht aan op het verbeteren van de lichaamseigen productie van serotonine.


  Vergeleken met het onmiddellijke effect van als drugs fungerende slaaptabletten, kosten de praktische oefeningen en methoden voor de zelftherapie en ontspanning maar weinig moeite, consequentie en tijd, en worden alle negatieve bijwerkingen ook nog eens vervangen door positieve. Onze manier van denken en oordelen heeft dus een sterke invloed op onze gemoedsgesteldheid, op het algehele welzijn en heel concreet ook op de slaap.


  Zoals we gemerkt hebben, werkt een teveel aan door stress en opwinding geproduceerde cortisol het vrijkomen van het ‘gelukshormoon’ en de boodschapperstof voor slapen melatonine tegen. Circuleert er een zekere hoeveelheid cortisol in het lichaam, dan blijven we wakker, zelfs als we doodmoe en uitgeput op bed neerploffen, want er kan niet meer voldoende melatonine geproduceerd worden om ons in slaap te laten vallen. Wat is dan de oorzaak dat sommige mensen met een slaapstoornis chronisch veel meer cortisol aanmaken dan nodig en nuttig is?


  We weten dat de hersenen het ‘decodeer- en vertaalstation’ van feitelijke informatie uit de omgeving zijn. Bij jonge ouders bijvoorbeeld staan de hersenen ’s nachts adequaat overgeschakeld op een hogere waakzaamheidsmodus, om het huilen van de baby direct te horen en voldoende wakker te zijn om hem te kunnen verzorgen. De essentiële stof die de hersenen voor de verhoogde waakzaamheid en staat van paraatheid beschikbaar stelt, is natuurlijk cortisol. Als we bewust of onbewust besloten hebben dat waakzaamheid en paraat staan heel belangrijk zijn, dan houden de hersenen ons via de cortisolproductie voortdurend in een verhoogde staat van alarm. De voor de slaap noodzakelijke dosis melatonine gaat omlaag.


  Dit zeer gevoelige evenwicht tussen slapen en het vermogen om te handelen, tussen melatonine en cortisol, kan helaas heel gemakkelijk verstoord worden. Alleen al de gedachte ‘O nee, nog maar vier uur en dan gaat de wekker!’ kan de cortisolproductie zodanig activeren dat de melatonineproductie er niet meer tegenop kan. Stress en bezorgdheid bij angsten en gevoelens van haat en agitatie stimuleren de productie van adrenaline en cortisol.


  De plotselinge verhoogde staat van alarm die de hersenen blijkbaar om archaïsche redenen als noodzakelijk zien, heeft meestal geen enkel nut. Sterker nog, we komen niet meer tot rust, zijn nerveus en slapen slecht. We zijn moe en prikkelbaar, ons geheugen functioneert niet meer goed, we worden onrustig en verstrooid en presteren steeds minder. Is de vicieuze cirkel eenmaal ontstaan, dan kan hij gemakkelijk een automatisme worden, want er lijken geen echte ontspanning en diepe lange slaapfasen meer mogelijk die ervoor zouden kunnen zorgen dat de waarschuwing van de hersenen wordt ingetrokken. Integendeel, hoe minder we slapen, des te prikkelbaarder en zenuwachtiger worden we. Gealarmeerd door de spanning concludeert de producent van onze stofwisseling, onze hersenen, dat er nu echt een noodzaak bestaat om cortisol, adrenaline en dergelijke aan te maken. Hoe meer de hersenen dat doen, des te slechter komen we tot rust en des te slechter slapen we. De vicieuze cirkel is in werking gezet en een vicieuze cirkel als deze is niet zo gemakkelijk te doorbreken.


  Kunnen we in deze situatie de hersenen deprogrammeren, zodat we weer innerlijke rust en kalmte hebben en goed slapen? Het antwoord is ‘ja’, want de hersenen bezitten nog steeds het vermogen om voldoende ‘positieve’ boodschapperstoffen te produceren. Waarom verrichten ze hun taken dan niet net als vroeger, toen we jonger waren en elke nacht sliepen als een marmot? Hebben we ongemerkt een chronische contraproductie van boodschapperstoffen in het werk gesteld die de feelgoodstoffen om te slapen neutraliseert? Zijn we overgeschakeld op te veel spanning, negativiteit en altijd paraat staan? Zijn we ondertussen te verkrampt en niet meer in staat om werkelijk los te laten?


  Zodra we dit mechanisme doorzien, kunnen we het omdraaien. We weten dus dat elke gedachte en elk waardeoordeel boodschapperstoffen laat vrijkomen; in het gunstigste geval is dat de langverbeide gelukscocktail die bestaat uit endorfinen, dopamine en serotonine. In het ongunstigste geval circuleert er een cocktail van cortisol en adrenaline in je bloed, boodschapperstoffen waarvan de productie bijvoorbeeld door angst, tijdsdruk, haat, irritatie of zorgen gestimuleerd worden. Maar beide ‘hormooncocktails’ kunnen door routine een gewoonte worden. We kunnen ook doelbewust het ‘stabiliseren van geluk’ trainen, want het principe is simpel: denkpatronen worden emotionele gewoonten. En zoals het woord al zegt, het zijn maar gewoonten.


  Het is toch enigszins verhelderend dat mensen die zichzelf radicale of negatieve oordelen hebben aangeleerd en als gevolg daarvan neigen tot angst- en woedereacties, eerder in aanmerking komen voor slaapstoornissen dan mensen die op problemen reageren met minder stringente oordelen en daarmee kalmte, geduld en optimisme cultiveren.


  Maar hoe je persoonlijk ook in elkaar zit, het is nooit gemakkelijk om een verandering in je vaste denkpatronen en je houding uit de mouw te schudden, want je manier van denken is het resultaat van jarenlange conditioneringen. Daarom terug naar onze vraag: is het mogelijk om de hersenen zo te stimuleren dat er weer een diepe, gezonde en goede slaap ontstaat?


  We moeten beginnen bij de oorzaak van het kwaad en stelselmatig bepaalde denkpatronen veranderen. De methoden voor de therapie die je zelf kunt doen en de ontspanningstechnieken in het praktijkgedeelte van dit boek bieden je een breed repertoire aan mogelijkheden om je gevoel van welzijn en je stofwisseling te verbeteren ten gunste van een hogere productie van serotonine. Belangrijke steun bieden de beproefde ontspanningsmethoden en in sommige gevallen een stelselmatig crisismanagement en therapie voor thuis. Aanvullend kun je met een doelgerichte affirmatietechniek je denken en je welzijn beïnvloeden, zoals we in het praktijkgedeelte zullen zien.


  Bij een slaapchemie die volledig verstoord is en bij reeds chronisch geworden slaapstoornissen is het zinvol om meerdere registers open te trekken; de combinaties die worden aanbevolen staan aan het eind van het praktijkgedeelte (Deel II) van dit boek.


  De invloed van ontspanning op de slaapchemie


  Een van de beste methoden om de eigen stofwisseling en de boodschapperstoffen in harmonie te brengen, is regelmatig en dagelijks ontspanningsoefeningen doen, bijvoorbeeld Autogene Training, yoga of ontspannende visualisaties.


  De oefeningen hebben effect op de stofwisseling en de productie van boodschapperstoffen doordat ze de productie van stresshormonen beperken en het ‘feelgoodhormoon’ serotonine activeren.


  Ontspanningsoefeningen hebben de volgende effecten op de stofwisselingsprocessen:


  


  De adrenalineproductie wordt verminderd en de aanwezige adrenaline wordt afgebroken.


  


  De productie van cortisol wordt verminderd en de aanwezige cortisol wordt afgebroken.


  


  Er wordt serotonine geproduceerd.


  


  Vooral ’s avonds wordt er extra melatonine aangemaakt.


  Sommige deelnemers die onze ontspanningscursus volgen, vallen al tijdens de ontspanningsoefening in een diepe en vaste slaap, wat in dit verband altijd weer verhelderend is om te zien. Het is onze ervaring dat alle deelnemers de cursus ontspannen, harmonieus en goedgehumeurd verlaten. De deelnemers vertellen vaak dat ze de nacht daarop snel in slaap zijn gevallen en dat de slaap kwalitatief beter is geweest.


  Ontspanningsoefeningen zorgen ervoor dat de stofwisseling omschakelt van een hoog niveau van stress, nervositeit en spanning naar kalmte, rust en een goed gevoel. De prikkelbaarheid die de stress met zich meebrengt daalt significant, het zelfvertrouwen en een goed humeur nemen direct toe.


  De mate waarin onze stofwisseling kan ‘omschakelen’ hangt voor een belangrijk deel af van de mate waarin we geoefend zijn. Worden deze ontspannings- en harmoniseringsoefeningen gedurende een langere periode gedaan, dan neemt het welzijn bij een intensievere training toe.


  In het begin is er enig doorzettingsvermogen voor nodig, want de gewenste positieve uitwerking volgt gewoonlijk pas na een paar weken van iedere dag oefenen. Zo lang hebben de hersenen en het zenuwstelsel nodig om het effect dat je voor ogen hebt te realiseren. Als je het doorzettingsvermogen kunt opbrengen, dan word je na enkele weken beloond met een gevoel van diepe rust en kalmte, een beter humeur en een weldadige ontspanning in het zenuwstelsel. Dat voorkomt weer problemen met de gezondheid, verbetert de functies van de organen en heeft in het bijzonder een bloeddrukverlagende uitwerking. De ontspanning heeft vanzelfsprekend sneller inslapen en een betere slaapkwaliteit tot gevolg.


  Ongeveer 15 tot 30 minuten ontspanningsoefeningen per dag doen, het beste zo tegen de avond, is een goede investering in je gezondheid en je humeur. Houd je de favoriete oefeningen enkele weken vol, dan wil je ze al snel niet meer missen omdat je je tijdens het oefenen al zoveel beter voelt dan tijdens televisie kijken.


  *Vrije radicalen zijn zuurstofmoleculen die een elektron missen. Ze vallen andere moleculen aan om een elektron weg te nemen. De aangevallen moleculen worden daardoor zelf vrije radicalen en zoeken ook weer een elektron. Zo ontstaat een vicieuze cirkel.


  *Het gaat in dit verband om proteïnogene aminozuren of eenvoudiger gezegd: eiwitbouwstoffen.
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  Als niets meer helpt –

  Gebruik van boodschapperstoffen die de slaap bevorderen


  [image: ]


  Eén manier om je slaapchemie te beïnvloeden is slaaphormonen slikken. L-tryptofaan, dat de productie van melatonine voorbereidt, en melatonine zijn verkrijgbaar in capsules. Maar met het gebruik van zo’n slaapmiddel moet je niet lichtvaardig omspringen; dat mag je eigenlijk alleen onder toezicht van een arts en slechts tijdelijk gebruiken nadat alle andere, natuurlijke methoden niet voldoende resultaat hebben opgeleverd.


  Begin je eventueel met het slikken van L-tryptofaan of melatonine, doe dat dan gedurende een beperkte periode, terwijl je de regels voor de slaaphygiëne aanhoudt en de ontspanningsoefeningen en de overige methoden uit het praktijkgedeelte van dit boek ook blijft toepassen. Na drie maanden moet het gebruik van slaapmiddelen overbodig geworden zijn omdat het organisme zijn natuurlijke en gezonde functies dan weer zelf kan uitvoeren.


  Gebruik van L-tryptofaan


  De aanmaak van het lichaamseigen L-tryptofaan kan nadelig beinvloed zijn door stress, een tekort aan vitamine B6 of magnesium. Naast het aanvullen van de tekorten in de voeding wordt aan het slikken van het aminozuur L-tryptofaan, als voorganger van melatonine, een goede uitwerking op de slaap toegeschreven.


  Het effect van het slikken van L-tryptofaan wordt veelal omschreven als stemmingsverhogend, kalmerend en gewicht verminderend; het stemmingopwekkend effect ontstaat doordat Ltryptofaan in de hersenen in serotonine wordt omgezet. Vandaar dat het bekendstaat als het natuurlijke antidepressivum, want het heeft dezelfde kalmerende uitwerking en tegelijkertijd weinig bijwerkingen.


  In hoge doses kan L-tryptofaan als slaapmiddel worden gebruikt. In de jaren tachtig zijn er ernstige bijwerkingen geconstateerd, bijvoorbeeld een verminderde eetlust en levensbedreigende spierziekten, maar deze schreef men toe aan een verontreiniging van de geleverde L-tryptofaan die aan een fabrikant te wijten was. Toch is L-tryptofaan om die reden in veel landen niet meer verkrijgbaar.


  De aanbevolen dosering is circa 1 tot 3 mg; het effect is meestal pas na enkele weken merkbaar. Bijwerkingen die kunnen optreden zijn moeheid overdag, duizeligheid en hoofdpijn. Het is raadzaam om het te combineren met vitamine B, en dan vooral vitamine B2, B3, B6 en B12. Met de combinatie van L-tryptofaan en melatonine zijn inmiddels ook goede ervaringen opgedaan; over de dosering moet met een arts worden overlegd.


  Gebruik van melatonine


  Melatonine staat bekend als het ‘slaaphormoon’ dat we zelf aanmaken. Maar het komt niet alleen bij mensen en gewervelde dieren voor als product van de stofwisseling, maar ook in plantaardige voedingsmiddelen, bijvoorbeeld walnoten en in de schil van bepaalde soorten druiven. Onderzoek aan de University of Texas heeft aangetoond dat bij de consumptie van walnoten de melatoninespiegel in het bloed drie keer zo hoog wordt. Druivenschillen bevatten een heel kleine hoeveelheid melatonine per gram; toch geloven Italiaanse wetenschappers in het rustgevende effect ervan. Hoe dan ook, er moet nog onderzocht worden of het hormoon de wijnpers kan doorstaan en in de wijn aantoonbaar sporen achterlaat of dat het hier weer eens gaat om de mens met zijn wens die de vader is van de gedachte, die het rode sap zo graag tot medicijn verheft.


  Melatonine komt in elk geval sinds enkele jaren in aanmerking als natuurlijk slaapmiddel dat vermoedelijk helemaal geen nadelige bijwerkingen heeft.


  Aan het slikken van pure melatonine wordt een milde en natuurlijke bevordering van de slaap toegeschreven en tot nu toe is er geen risico op verslaving waargenomen. Vooral in de VS is melatonine als slaapmiddel heel populair; het is er wijdverbreid en bijna iedereen gebruikt het tegen jetlags en bij alle mogelijke slaapstoornissen; het is overal verkrijgbaar en het gebruik ervan daar is net zo onbevangen als van de valeriaanpreparaten bij ons. Volgens Amerikaanse studies heeft melatonine een kankerremmend effect; aan deze boodschapperstof wordt eveneens een intensief antiverouderingseffect toegeschreven.


  Critici zijn echter bang dat de hersenen door het gebruik van melatonine de eigen productie van melatonine zullen verminderen of zelfs beëindigen. Daarnaast bestaat de vrees dat de werkzaamheid van melatonine na enkele weken afneemt of dat het gebruik van melatonine het complexe samenspel van boodschapperstoffen in de war brengt.


  Andere studies lijken weer te bewijzen dat het gebruik van melatonine na een aantal weken de organische aanmaak juist stimuleert. De resultaten met betrekking tot het effect op de lange termijn moeten voorlopig dus nog met een beetje scepsis worden bekeken, omdat ze sterk uiteenlopen en er nog geen stelselmatig en langdurig onderzoek is gedaan.


  Recentelijk zijn er in elk geval diverse studies naar andere werkingen van melatonine gedaan. Naast diverse antiverouderingseffecten worden namelijk antidepressieve eigenschappen aan melatonine toegeschreven. Dermatologen van de Universität Jena hebben vastgesteld dat uitwendig gebruik van melatonine de haargroei gunstig beïnvloedt. Tandartsen van de Spaanse universiteit van Granada vermoeden dat melatonine bescherming biedt tegen paradentose; proefpersonen die een hogere melatoninewaarde in hun speeksel hadden, bleken minder problemen met teruggetrokken tandvlees te hebben. Een internationaal onderzoeksteam evalueerde in 2007 tien studies met betrekking tot de effecten van een hoge dosis melatonine op de overlevingskansen van patiënten met een tumor: bij 643 tumorpatiënten die dagelijks melatonine slikten, daalde het risico op overlijden binnen een jaar met 34%.


  Op dit moment lijkt er nauwelijks een stof te bestaan die zulke verschillende onderzoeksresultaten en controversiële beoordelingen oplevert als melatonine.


  Alles bij elkaar genomen kun je de voorkeur geven aan melatonine boven de gebruikelijke slaapmiddelen, omdat het weinig (of waarschijnlijk helemaal geen) bijwerkingen heeft, vooral als het maar gedurende een beperkte tijd wordt ingenomen, tot het natuurlijke slaapritme zich weer heeft gestabiliseerd. Een nadeel ten opzichte van de traditionele slaapmiddelen met een sterke werking is dat het slaapstimulerende effect ook bij een hoge dosering van bijvoorbeeld 5 mg zeer gering is, vaak maar net genoeg voor 3 tot 4 uur, en niet de hele nacht aanhoudt. Wat de individuele effectieve dosering is, moet je in elk geval zelf uitproberen; die kan tussen de 1 en 10 mg liggen.


  Over het algemeen moeten melatoninepreparaten alleen bij ernstige slapeloosheid en onder begeleiding van een arts gebruikt worden, want zelfmedicatie kan riskant zijn. Voordat melatonine wordt voorgeschreven en de dosering is vastgesteld zou eigenlijk iemands melatonineritme gecontroleerd moeten worden. De melatoninewaarden kunnen zonder dure bloedtest uit het speeksel worden afgeleid, aangezien de concentratie in het speeksel ongeveer een derde van de waarde in het bloed bedraagt. Zo’n speekseltest kun je zelf thuis doen. De kosten van het bepalen van de melatoninewaarde en van de melatoninepreparaten worden op dit moment door maar weinig ziektekostenverzekeraars vergoed, maar ze zijn betaalbaar; voor de zekerheid kun je daarnaar van tevoren informeren bij je ziektekostenverzekeraar als je de kosten niet zelf wilt dragen.


  In Duitsland is pure melatonine alleen op doktersrecept in apotheken verkrijgbaar. Melatonine kan ook rechtstreeks via het internet in de VS besteld worden (waar het niet als geneesmiddel wordt gezien). Dat betekent wel dat de kwaliteit van de melatoninepreparaten niet gewaarborgd is. Melatonine wordt niet uitsluitend synthetisch of uit planten vervaardigd, maar voor een deel uit hersenweefsel. Om geen enkel risico te lopen moet je erop letten dat het om een chemische en niet om een dierlijke substantie gaat.


  De individuele dosering van pure melatonine moet met de behandelend arts worden overlegd. Om een slaapstimulerend effect te bereiken is het in veel gevallen voldoende om een half tot een heel uur voor het naar bed gaan 1 tot 2 mg melatonine te gebruiken. In Amerikaanse studies werd melatonine in iets hogere doses van 2 tot 5 mg toegediend. Vandaar dat de dosis over het algemeen rond de 1 tot 4 mg per dag ligt. Voor mensen vanaf 60 jaar wordt 6 tot 10 mg aanbevolen. Melatonine mag niet samen met MAO-remmers worden gebruikt en gezien de spaarzame onderzoeksgegevens wordt het bij vrouwen die zwanger zijn of borstvoeding geven afgeraden. Controle door een arts is in elk geval zinvol en komt ook voort uit het feit dat melatonine hier, anders dan in de VS, alleen op recept bij de apotheek verkrijgbaar is.


  Helaas laat de farmaceutische industrie melatonine als geneesmiddel, ondanks het gebruik door miljoenen mensen, al jaren tamelijk links liggen, zodat er nog altijd weinig onderzoek naar de werkzaamheid beschikbaar is. Volgens speculaties is pure melatonine niet patenteerbaar en het zou daarom voor farmaceutische ondernemingen niet lucratief te exploiteren zijn.


  Maar er zijn ondertussen toch een paar (gepatenteerde) retardpreparaten die melatonine bevatten en ook die zijn alleen op recept verkrijgbaar. Een relatief nieuw product is Circadin, dat 2 mg melatonine in geretardeerde vorm bevat. Normaal wordt het aan mensen vanaf 55 jaar voor de behandeling van slaapstoornissen voorgeschreven. Circadintabletten laten gedurende een aantal uren langzaam melatonine vrijkomen om de natuurlijke productie van melatonine in het lichaam na te bootsen. De aanbevolen dosis bedraagt één tablet per dag en moet na de laatste maaltijd 1 tot 2 uur voor het naar bed gaan worden ingenomen. Deze dosis moet drie weken worden gebruikt. Circadin wordt niet aangeraden bij mensen die problemen met de lever hebben; ook mensen met nieraandoeningen moeten voorzichtig zijn. Alcoholconsumptie moet voor, tijdens en na het innemen van Circadin worden vermeden.


  Een ander geneesmiddel is Melachron. Het werd enige jaren geleden door Jan-Dirk Fautek, chronobioloog uit Münster, en zijn Italiaanse collega’s ontwikkeld. Dit melatoninepreparaat wordt eveneens langzaam in het lichaam afgebroken, terwijl preparaten van pure melatonine doorgaans een snelle stofwisseling hebben en daarom maar een kortdurend slaapeffect genereren. Melachron daarentegen verdeelt de melatonine gelijkmatig over een tijdsbestek van meerdere uren. Melachron is via Nederlandse online-apotheken te bestellen.


  


  DEEL II


  Praktijk


  


  (16)


  Holistische zelftherapie bij slaapstoornissen
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  De basis van de therapie is om te beginnen het slaapdagboek met tabel dat je drie weken bijhoudt om je slaapgedrag en je persoonlijke slaapbehoeften te analyseren en de oorzaak van de stoornis aan het licht te brengen. Jouw diagnose vormt de basis van je plan voor de zelftherapie, die aan het einde van het praktijkgedeelte van dit boek beschreven wordt. Door de systematische en omvangrijke methodiek kun je zelf je slaapproblemen een behandeling op maat geven.


  Als je eerst leert om je in het dagelijkse leven ondanks alle drukte, zorgen en problemen echt diep te ontspannen, zal het gemakkelijk voor je zijn om weer goed en diep te slapen. De oefeningen in het praktijkgedeelte zullen je helpen om je lichamelijk en geestelijk diepgaand te leren ontspannen, waarbij dat laatste misschien nog wel belangrijker is, want als je psychisch en emotioneel in evenwicht bent, is je lichaam vanzelf losjes en ontspannen.


  Ga je gebukt onder psychische problemen of een levenscrisis en hebben ze een negatieve invloed op de slaap, dan bieden de eerste hoofdstukken van het praktijkgedeelte je doeltreffende zelfhulp. Ze zorgen voor meer kalmte in het dagelijkse leven en vormen een goede praktische basis voor de behandeling van je slaapstoornissen.


  Ademhalingsoefeningen helpen om je lichamelijk en geestelijk nog dieper te ontspannen. Van de meest probate ontspanningstechnieken, de Autogene Training en als alternatief de ontspanningstraining volgens Jacobson, tref je in dit boek de verkorte versie aan, die zich toespitst op het inslapen.


  De vier strekoefeningen uit de ‘slaapyoga’ hebben een slaapbevorderend effect. Het zijn eenvoudige yogaoefeningen die je liggend in bed kunt doen en die geen bijzondere lenigheid of andere vaardigheden vereisen, maar in combinatie met een diepe ademhaling een weldadige diepgaande lichamelijke en psychische ontspanning tot gevolg hebben.


  De beeld- en focusmeditaties helpen je om je geestelijk en emotioneel in harmonie te brengen. Deze visualisaties zijn geschreven in de beeldtaal van je onderbewustzijn en stemmen je psychisch en geestelijk positief; ze zorgen voor kalmte en innerlijke rust en dragen voor een groot deel bij aan een ongedwongen en vredig inslapen.


  De natuurlijke middelen, dat wil zeggen de plantaardige kalmeringsmiddelen (en bij deficiënties de betreffende mineralen en vitaminen), kun je prima als aanvulling gebruiken om je slaap te verbeteren, net als ontspanningsmuziek, slaap-cd’s, wellnessrituelen en ‘slaapmaaltijden’. We wenden alle fysieke en psychische mogelijkheden aan om de organische slaapchemie te bevorderen.


  Een belangrijke factor bij slaapstoornissen vormen de tijden dat je wakker ligt. Je treft in dit boek diverse methoden aan om weer gauw in harmonie en ontspannen in slaap te kunnen vallen.


  Alleen in ernstige gevallen die resistent zijn voor therapie moeten onder toezicht van een arts de natuurlijke, dat wil zeggen lichaamseigen boodschapperstoffen voor de slaap (tryptofaan/melatonine) erbij worden betrokken. Gebruik van de traditionele slaapmiddelen raden we sterk af.
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  Slaapanalyse en evaluatie
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  Slaapdagboek met drie-weken-tabel


  Aan de hand van de volgende tabel houd je drie weken lang een slaapdagboek bij. Hiermee analyseer je welke gewoonten en welke andere factoren overdag een positieve of negatieve invloed hebben op de slaap en je stelt vast hoe jouw persoonlijke slaapbehoefte eruitziet.


  In de kolom Verloop van de dag vul je de factoren in die deze dag van invloed konden zijn op je nachtrust. Bijvoorbeeld of er sprake was van stress of irritatie, wat je gegeten of gedronken hebt, en of je dingen hebt gedaan die prettig en ontspannend voor je waren. Bijvoorbeeld: ‘Vandaag na 10 uur geen koffie meer gedronken’ of ‘’s Avonds ruzie met de kinderen over het huiswerk’ of ‘Voor het slapen kalmerende thee gedronken’.


  Voor elk nachtelijk uur vul je ’s nachts of de volgende morgen bij de rubriek Nacht in of je geslapen hebt, wakker was of gedommeld hebt. In de urenbalkjes vul je de volgende tekens in: een horizontaal streepje voor de slaaptijd, een verticaal streepje voor de waaktijd en een diagonale streep voor halfslaap of dommelen.


  


  |= wakker liggen

  /= ontspannende halfslaap, dommelen

  –= slapen


  In de rubriek Dagconditie vul je bij de dag erna in hoe uitgerust, fit of moe, uitgeput enzovoort je je voelt.


  Aan het einde van de week geef je bij Weekbalans een samenvatting van je observaties, mogelijke verbanden en opmerkingen. Noteer alle aspecten die jouw slaapstoornis hebben veroorzaakt en die mogelijk aan de vicieuze cirkel bijdragen.


  VOORBEELD


  Maak voor jezelf drie kopieën van het weekplan (bijv. uitver-groot op 141%):
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  Zelfdiagnose en analyse


  Na drie weken het slaapdagboek te hebben bijgehouden kun je een begin maken met de zelfdiagnose aan de hand van de evaluatie. Je kunt eruit afleiden wat jouw persoonlijke slaapbehoeften zijn, maar ook het gedrag en de gewoonten die voor jou slaapbevorderend of juist slaapbelemmerend werken. Zo evalueer je jouw slaapdagboek:


  Evaluatie Verloop van de dag


  In deze rubriek staan de gewoonten die een slaapbelemmerend of slaapbevorderend effect hebben gehad, die je nu kunt vergelijken met de slaapuren in de nacht erna. Je kunt eruit aflezen welk verloop van de dag en welke situaties, welk gedrag, welke gewoonten en invloeden belemmerend of bevorderlijk voor jouw nachtrust zijn.


  Evaluatie Nacht


  Hoeveel uur heb je in deze drie weken gemiddeld geslapen?


  Met hoeveel uur slaap voelde je je de volgende dag fit en productief?


  Hiermee krijg je overzicht over je slaapgedrag, de gemiddelde inslaapduur, de waakfasen en de gemiddelde slaapduur.


  Evaluatie Dagconditie


  In combinatie met de rubriek van de vorige nacht kun je objectief bepalen wat jouw optimale portie slaap is. Tel de slaapuren waardoor je de volgende dag een gevoel van voldoende ontspanning, fitheid en productiviteit kreeg bij elkaar op.


  Vergelijk je het totale aantal uren dat je geslapen hebt met hoe je je de dag erna voelde, dan zie je hoeveel uren slaap je werkelijk nodig hebt om je fit en productief te voelen.


  Houd er bij de evaluatie van de slaapbehoefte rekening mee dat er ‘efficiënte’ slapers en ‘langslapers’ bestaan. Bij een efficiente slaap comprimeert de slaper de diepteslaap en de remfasen tot een korte slaapperiode (dat kan 6 uur zijn), waarmee hij een maximum aan ontspanning en verkwikking genereert. Een langslaper bereikt hetzelfde effect pas na 10 uur slaap, omdat hij tussendoor lange fasen met een lichte slaap heeft die voor de regeneratie ’s nachts niet zo belangrijk zijn, maar die hij wel nodig heeft om weer in zijn diepteslaap te komen.


  Na drie weken kun je uit de rubriek met de dagconditie duidelijk aflezen hoeveel slaapuren voor jou voldoende respectievelijk onvoldoende zijn geweest (behalve als je geen enkele nacht zoveel slaap hebt gehad dat je je de volgende dag uitgerust en goed voelde; in dat geval moet je een arts raadplegen en eventueel een diagnose in een slaapcentrum laten stellen).


  Evaluatie Weekbalans


  Dit is het overzicht van al je observaties en beoordelingen van je slaap. Je kunt eruit opmaken wat voor gedrag en denkwijzen bij jou eventueel tot een vicieuze cirkel leiden en je treft er een samenvatting aan van de factoren die nuttig of juist storend voor je slaap zijn.


  Komt jouw idee van slaaptijden overeen met de tijden in je slaapdagboek? Meestal kun je uit het slaapdagboek aflezen dat de verstoringen van je slaap geringer zijn dan de inschatting die je aanvankelijk heb gemaakt. De discrepantie tussen het slaapdagboek en de globale schatting is een typische ‘geheugenfout’. We onthouden slechte en rampzalige nachten beter dan de middelmatige en goede.


  De werkelijke slaapbehoefte vaststellen


  Hoe moet je je eigen slaap objectief beoordelen? Wie aan een slaapstoornis lijdt, heeft vaak de indruk helemaal nooit meer diep te slapen en nachtenlang wakker te liggen. We beleven de slaapstoornis als een oncontroleerbare situatie en bij de gedachte aan de vorige nachten hebben we algauw de neiging om het aantal slaapverstoringen te overdrijven. In de diagnostische fase die voorafgaat aan de eigenlijke therapie is het daarom belangrijk deze waarnemingen en taxaties te verifiëren aan de hand van de gegevens in het slaapdagboek.


  Komt de gevoelsmatige inschatting van de slaaptijd werkelijk overeen met de gedocumenteerde tijden in je slaapdagboek? Vaak laten de aantekeningen in je slaapdagboek zien dat het gebrek aan slaap beduidend kleiner is dan je had ingeschat. Deze vertekende waarneming draagt bij aan je bezorgdheid over de komende nachten en daarmee aan je slapeloosheid (‘Met zo weinig slaap ben ik toch helemaal niet productief’).


  Daarom zijn een objectieve analyse van hoeveel je feitelijk geslapen hebt en het misschien wel verrassende inzicht dat je krijgt van de weekbalans in hoeveel of hoe weinig slaap je echt nodig hebt om je goed te voelen des te belangrijker.


  Neem na de evaluatie van je slaapdagboek hoofdstuk 6, ‘Slaaphygiëne – tips voor een gezonde slaap’, nog een keer door en noteer andere factoren die je slaap eventueel nadelig beïnvloed of juist verbeterd kunnen hebben.


  Een middagdutje doen


  Je weet na het evalueren van je slaapdagboek wat de factoren zijn die op jouw slaap een gunstige of ongunstige invloed hebben; je kunt beter inschatten hoeveel slaap jij nodig hebt. Misschien vind je het na de analyse van je slaapgedrag en je slaapbehoefte handig om de tijd die je in bed ligt te beperken. Je wilt een ‘slaapcompressie’ uitproberen oftewel je slaap ‘proportioneren’, dat wil zeggen over de nacht en de dag verdelen door een dutje in de voor- of namiddag te doen.


  Slaapcompressie of slaaprestrictie kun je overwegen als je het grootste gedeelte van de nacht wakker ligt, uren in bed ligt voordat je eindelijk in slaap valt of veel te vroeg wakker wordt. In hoofdstuk 11, ‘Stimuluscontrole en slaaprestrictie’, tref je een aantal variaties op deze techniek aan, en vooral het stappenplan voor het verschuiven van de slaaptijd kan zeer nuttig zijn.


  Als je tot de avondmensen behoort, is een slaapcompressie ’s nachts met eventueel extra slaap overdag een handige combinatie om moeiteloos aan je totale slaapbehoefte te voldoen. Bedenk dan wel eerst of je regelmatig een middagdutje kunt inplannen. Welke tijd heb je overdag tot je beschikking? Hoeveel tijd kun je ervoor vrijmaken? Maak een schema voor je middagdutjes.


  Probeer eens uit of een middagdutje van een uur echt praktisch uitvoerbaar en voldoende is, of 1 tot 3 uur slapen overdag of na je werk wel in je dagritme past, en of je je er echt zo goed, uitgerust en fit door voelt als je graag wilt. Heeft dat inderdaad een positief resultaat, dan zou het weleens precies de oplossing voor jouw slaapprobleem kunnen zijn.


  Zorg ervoor dat je tijdens deze slaapfase in een donker gemaakte ruimte ligt (je eigen slaapkamer is het beste), en dat je niet lastiggevallen wordt door telefoontjes of andere zaken die je rust kunnen verstoren. Het helpt misschien om naar zachte ontspannende muziek of een slaap-cd te luisteren om snel in te slapen en een heerlijk diepe slaap te ondergaan die optimaal in je slaapbehoefte voorziet.


  Probeer twee weken uit hoe het gaat met het voor- of namiddagdutje, dan weet je precies wat het effect is. Ben je na het middagdutje voor de rest van de middag futloos en slaperig, dan is de slaapfase te lang geweest of is het voor jou gewoon niet de juiste methode.


  Wat je beslist moet vermijden is ’s avonds indommelen voor de tv, want daardoor raken je biologische klok en je slaapritme in de war. Het gevolg is dat je op zijn minst problemen met inslapen krijgt.
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  Grondbeginselen van stresshantering


  [image: ]


  Stress loslaten in het dagelijkse leven


  Mensen die chronisch stress ervaren kunnen die vooral ’s avonds moeilijk van zich afzetten. Het lichaam gaat door met het produceren van stresshormonen, de bloeddruk is verhoogd en de stofwisseling is versneld – allemaal factoren die de slaap verhinderen.


  In de eerste plaats kan beweging uitkomst bieden. Een halfuur sporten of een wandeling maken bouwt stress af en bevordert de slaap. Maar doe vlak voor het slapengaan niet aan topsport en doe ook geen dingen die veel inspanning – ook niet geestelijk – vergen.


  Een regelmatige avondwandeling daarentegen helpt om je hoofd weer vrij te maken. Laat de dag de revue passeren. Sluit vrede met de problemen die er op dit moment zijn en zie de moeilijkheden en hindernissen als een uitdaging voor je creativiteit om goede oplossingsstrategieën te ontwikkelen. Als je niet tevreden bent met hoe je het gedaan hebt, begin dan met in gedachten een voorstelling te maken van wat ideaal zou zijn om te doen. Misschien helpt het om een plannetje te maken voor de volgende dag. Laat daarna alles los en geniet bewust van de natuur om je heen. Kijk naar de lucht, haal diep adem en ontspan je.


  ’s Avonds voor het slapengaan regelmatig een ontspannend wellnessritueel doen is zeer bevorderlijk voor de slaap. Dat kan een warm bad zijn met rustgevende kruidenextracten, zoals lavendel of kamille, kaarslicht en een zacht muziekje. Ontspan je, maak na het bad een lekker slaapdrankje klaar, lees iets onderhoudends en zorg voor een heerlijke geur in je slaapkamer. Een ritueel om de dag mee af te sluiten heeft een positieve invloed op je welzijn, zenuwstelsel en slaapgedrag.


  Zorg voor emotionele ontspanning


  Huwelijksproblemen of problemen op het werk: er is niets dat je psychisch en psychosomatisch zo intensief en snel doet verkrampen als irritatie. Meestal ergeren we ons in die gevallen aan het gedrag van onze medemens. Voor de innerlijke balans is het belangrijk om deze ergernis op te lossen, die niet te verdringen en ook niet in te slikken.


  Psychotherapie biedt veel mogelijkheden. Een heel directe manier om agressie los te laten is te beginnen de ergernis direct af te reageren. Afreageren kun je op verschillende manieren doen, bijvoorbeeld door middel van sport.


  Plotselinge ‘blinde’ woede en agressie kun je direct afreageren door je tijdens het sporten helemaal te geven of door met een handdoek op een stoel te slaan (en erbij te schreeuwen) – een methode uit de agressietherapie.


  Maar je hebt waarschijnlijk allang een activiteit gevonden die je helpt om irritatie of woede los te laten. Je huis schoonmaken, wandelen of kickboxen, wat het ook is: gebruik de activiteit om de agitatie niet te verdringen, zodat het je gezondheid niet kan schaden. Weinig spectaculair maar toch een effectieve manier om je negatieve gevoelens kwijt te raken, is heel gedetailleerd de irritatie beschrijven.


  Is de bron van ergernis permanent aanwezig, dan moet je natuurlijk een manier zien te vinden om daarmee om te gaan. Je kunt het buiten je oplossen met een gesprek of een verandering van de situatie, of innerlijk, door vrede te sluiten met de stimulus die eraan ten grondslag ligt.


  Neem je het afreageren of hanteren van de emotionele barrière als uitgangspunt, dan kunnen de technieken voor ontspanning en harmonie een nog intensiever en positiever effect krijgen. Het beste is natuurlijk om je, als het even kan, sowieso niet te ergeren of op te winden.


  Nachtgedachteboek


  Als je iemand bent die mentaal actief is of tot veel nadenken geneigd, dan herken je misschien wel dat er avonden of nachten zijn dat er aan het denken geen einde lijkt te komen. Duizenden belangrijke en onbelangrijke gedachten blijven je bezighouden en soms kun je je in een thema, situatie of herinnering echt vastbijten. ’s Nachts krijgen deze gedachten extra betekenis of lijken ze een groot of meeslepend drama.


  Een goede methode om de denkactiviteit waar je op dat moment geen baat bij hebt uit te bannen, is het bijhouden van een nachtgedachteboek, de nachtelijke versie van het dagboek.


  Leg een schrijfblok of schrift en een pen naast je bed. Lig je ’s nachts weer te piekeren, doe dan het licht aan (het liefst zacht kaarslicht) en schrijf je nachtgedachtes zoals ze in je opkomen in je nachtgedachteboek. Want door iets uit te drukken laat je het mentaal los. Je kunt er afstand van doen nu de belangrijke thema’s schriftelijk zijn vastgelegd, zodat je er de volgende dag in alle rust mee aan de gang kunt. Met het nachtgedachteboek ban je je zorgen uit en het mentale loslaten gaat je dan gemakkelijk af.


  Mentale Training voor kalmte in het dagelijkse leven


  Neurobiologen en psychologen voeren al tijden discussies over de vraag of een tekort aan serotonine het resultaat is van een slecht humeur of dat een slecht humeur het resultaat is van een tekort aan serotonine. In elk geval zijn ze het erover eens dat er een verband bestaat tussen de productie van serotonine en onze mentale beelden.


  Mentale plaatjes, onze voorstellingen en ideeën over de wereld en onze plaats daarin, bepalen of wij ons leven als geslaagd of als mislukt ervaren. We zijn gelukkig als we ons doen en laten als zinvol en constructief beschouwen en als we een prettig sociaal leven leiden.


  Lukt het ons constructief te denken, dan volgen de positieve effecten vanzelf. Iemand die constructief en vriendelijk denkt, ontwikkelt ook een constructieve motivatie en handelt dienovereenkomstig. Dit is de houding die weldadige boodschapperstoffen voor ons geluk opwekt en daar komen weer kalmte en een goed gevoel uit voort. De omgeving beloont die eigenschap met sympathie en vriendelijkheid, wat leidt tot een goede sociale inbedding, een belangrijke voorwaarde voor gezondheid en innerlijke rust.


  Op de lange termijn volgen uit constructief vriendelijk denken en het handelen dat daar weer uit voortvloeit innerlijke rust en tevredenheid. Het is vast ook niet nieuw voor je dat negatieve denkgewoonten die vergezeld gaan van emoties als nijd, afgunst, competitief denken, irritatie, agressie, frustratie, rivaliteit of iemand zien als je bezit, een zeer schadelijke uitwerking hebben op het lichaam en de psychische gesteldheid.


  Stress, irritatie, frustratie, ruzie en conflicten zijn vaak ondermijnende consequenties van niet constructief denken. Het komt waarschijnlijk zoveel voor dat sommige mensen het ‘normaal’ vinden, maar dergelijke gevoelens vergen veel inspanning van het organisme. Er circuleert veel adrenaline door het lijf, om de oude, ooit voor de overleving noodzakelijke biologische vecht-of-vlucht-constellatie overeind te houden. In deze toestand slaap je gewoon niet goed, al helemaal niet als je gevoelig bent, doordat je lichaam en geest verkrampt zijn.


  Maar wat kun je doen als je je uiterlijk en innerlijk in een vastgelopen conflictsituatie bevindt? Je verandert eenvoudig je denkgewoonten en je voelgewoonten. Echt waar? Dat is makkelijk gezegd. Hoe krijg je dat voor elkaar? Puur op wilskracht lukt het vast niet langer dan tien minuten. Denkgewoonten liggen al zo lang vast dat je ze niet zomaar kunt veranderen door het eenvoudig te besluiten. De gezonde manier van denken waar je naar streeft, moet je echt trainen en daarvoor is een nieuw proces van aanleren nodig.


  Op de volgende bladzijden wordt een meditatieoefening beschreven die je voor het inslapen en bij het opstaan kunt doen om conflictsituaties innerlijk te verlichten. Deze oefening kan een duidelijke verbetering betekenen voor je gevoel van welzijn en kalmte. Het recept voor de visualisaties is simpel:


  


  Een positieve, dus vriendelijke motivatie en integriteit veroorzaken een goed en ontspannen gevoel en een sterk gevoel van eigenwaarde.


  


  Agressie, irritatie of vijandigheid leiden tot psychische en fysieke verkramping en laten meer stresshormonen vrijkomen (die als antagonisten van de slaaphormonen fungeren).


  Als je wilt kun je de volgende Mentale Training kopiëren en het vel papier in het zicht bij je bed leggen. Lees de visualisatie met de affirmaties elke avond en elke morgen door en zie de bijbehorende mentale zelfbeelden kort voor je geestesoog. Elke visualisatie zorgt voor een diepgaande programmering van je onderbewustzijn.


  Het zal je opvallen dat je meer energie en een goed humeur krijgt door jezelf in de juiste stemming te brengen, ook al kun je in het begin nog niet zo goed slapen als je had gehoopt. Maar met deze methode leg je wel een belangrijke basis voor het slaapresultaat op de lange termijn en ook voor je gevoel van eigenwaarde en je kwaliteit van leven.


  Zodra de eerste positieve resultaten zijn behaald, ga je door met de oefening zodat de juiste stemming zich stabiliseert. Doe de visualisatie vervolgens na een tijdje nog een keer, tot je je deze aangename houding volledig en voorgoed hebt eigen gemaakt.


  Mentale Training I, Visualisatie: ‘positief zelfbeeld’


  Ik geniet ervan om mezelf in mijn verbeelding te zien, in een situatie van alledag die zich vandaag of morgen voordoet. Ik ben zoals ik mezelf graag zie, opgewekt en lachend, het gaat goed met me.


  Ik voel me goed en het is daarom gemakkelijk voor me om vriendelijk tegen mijn medemensen te zijn. Ik heb een aanstekelijk goed humeur.


  Ik gun mijn medemensen al het goede, ik ben kalm en bij mezelf.


  Ik wil goed en in harmonie met mensen samenwerken. Wat ik mezelf toesta en voor mezelf wens, gun ik ieder ander.


  In mijn denken en handelen ben ik absoluut eerlijk tegenover anderen, ik wil alleen wat mij werkelijk toekomt en wat gerechtvaardigd is. Ik denk en handel coöperatief.


  Mijn vriendelijkheid heeft een weldadig effect op alle mensen die ik ontmoet.


  Ik pas goed op mezelf. Wanneer ik grenzen moet stellen of iets moet veranderen dat onrechtvaardig of in mijn nadeel is, dan los ik het op en ben daarbij kalm en rustig.


  Ik vermijd zelfs in mijn gedachten elke vorm van vijandigheid.


  Ik blijf mijn eigen rustige, heldere koers volgen, zelfs als misverstanden, problemen en onrecht daarmee niet ogenblikkelijk op te lossen zijn. Mijn innerlijke en uiterlijke vriendelijkheid en kalmte doen een zelfverzekerde innerlijke kracht in mij groeien.


  Al duurt het een tijdje voordat de positieve veranderingen zich in de buitenwereld manifesteren, vanbinnen zijn de positieve effecten direct merkbaar. Ik geniet van mijn innerlijke rust, van mijn vitaliteit en van de liefde voor mezelf. In mezelf weet ik op die manier de kwaliteit van leven altijd onmiddellijk te vinden.


  Ik ben vredig en rustig bij mezelf en gericht op de liefde voor mezelf, ik ben hartelijk voor mezelf en voor anderen.


  Mentale Training II, Conflicthantering


  In geval van een plotselinge ruzie of conflictsituatie en als je geregeld met zeer negatief gedrag van een bepaalde persoon wordt geconfronteerd (waar je je op een schadelijke manier over opwindt en waardoor je verkrampt) kun je, om jezelf emotioneel te beschermen, de beschreven visualisatie Mentale Training I doen en dit aanvullen met het volgende:


  Voor mijn geestesoog verschijnt de persoon die ik niet aardig vind (met wie ik ruzie heb, die me met zijn gedrag op de zenuwen werkt, enz.).


  Ik haal weer diep adem en blijf heel rustig. Ik voel me lekker in mijn vel en ben tevreden. Mijn gedachten en gevoelens blijven vreedzaam en helder. Het lijkt of een dikke glazen muur me beschermt.


  Ik gebruik al mijn wilskracht om deze persoon te zien zoals hij is, los van hoe hij zich tegen mij gedraagt.


  Welke positieve eigenschappen zie ik?


  Kan ik me ook aardig gedrag van hem herinneren?


  Ik laat mijn irritatie, mijn gekwetstheid en mijn weerstand tegen deze persoon in elk geval nu gewoon los.


  Vastberaden laat ik deze voor mij schadelijke ballast los.


  Het gedrag van deze persoon is niet meer MIJN probleem.


  Ik maak een handgebaar dat ik verbind met de volgende suggestie die ik in mezelf veranker: de duim en middelvinger van de linkerhand drukken met hun vingertoppen stevig tegen elkaar. Dit gebaar is gekoppeld aan mijn nieuwe denkgewoonte.


  Wanneer ik deze persoon ontmoet, concentreer ik me helemaal op mijn eigen ontspannen houding, hoe hij zich verder ook gedraagt. Ik haal diep adem en let op mijn ademhaling. Ik blijf bij mezelf. Mijn buik blijft zacht en ontspannen, mijn ademhaling is rustig, diep en gelijkmatig. Ik let erop dat mijn lichaam en geest niet gespannen raken. Mijn innerlijke rust is voor mij het belangrijkst.


  Als je dit ongeveer twee weken lang iedere morgen en avond oefent, dan kun je tijdens ruzies en conflicten rustig bij jezelf blijven en de stress loslaten. De Mentale Training tezamen met de ‘verankering’ door de vingers doe je in je eentje, net zolang tot je je ‘conflictpersoon’ in innerlijke rust tegemoet kunt treden.


  Pas als dit grondig mentaal is getraind, voel je je en gedraag je je in de concrete situatie ook werkelijk ontspannen en kalm. Probeer je het in de praktijk te brengen voordat je er emotioneel klaar voor bent, dan leidt dat tot frustratie en krijg je het idee dat het je toch niet zal lukken.


  Na deze Mentale Training kan het voldoende zijn om in een acute situatie alleen het handgebaar te maken om de innerlijke rust en kalmte beschermend te activeren. Let daarbij altijd op een ontspannen, diepe ademhaling.


  Individueel crisismanagement en zelftherapie


  Omgaan met zorgen en angsten


  Slaapstoornissen zijn vaak een signaal dat er ergens iets in je leven fundamenteel niet klopt. In eerste instantie kunnen het problemen in het gezin, op het werk of emotionele problemen zijn die de oorzaak vormen van de onrustige slaap of het tekort aan slaap. Daarom moet je voordat je met zelftherapie begint heel gedegen naar je eigen situatie kijken. Het maakt niet uit of het gaat om bestaande problemen of angst voor problemen, het is belangrijk dat je ze aanpakt en ze niet verdringt.


  De eerste hulpmethode bestaat uit het nauwkeurig en gedetailleerd opschrijven van je problemen, zorgen en angsten. Je staat jezelf toe om ook de ergste en meest gevreesde vermoedens en gevolgen te beschrijven en je onverschrokken met de vaak verdrongen schrikbeelden te confronteren. Het zwart op wit teruglezen bij daglicht vermindert de dreiging die van de situatie uitgaat vaak al significant.


  Meestal kom je er dan achter dat onbewuste en subtiele existentiële angsten maar ook overlevingsangsten niet legitiem zijn.


  De volgende stap is de ergste (meest gevreesde maar wel realistische) gevolgen in gedachten zo volledig mogelijk onder ogen te zien en er een paar minuten bewust vrede mee te sluiten (‘Zelfs dan gaat het leven gewoon door’). Het gevolg dat je vreest recht in de ogen zien, neemt het grootste deel van de verschrikking al weg.


  Nu kun je beginnen met ‘constructief denken’, want de volgende stap is dat je een aantal uiteenlopende potentiële oplossingen verzint voor de meest gevreesde situatie en die ook opschrijft. Alleen al het proces van het opschrijven en het bewust en rustig een voor een nagaan van je grootste angsten laat de vrees verdwijnen en neemt vaak de psychosomatische gevolgen als de onderbroken of onrustige slaap weg.


  Wanneer je er een gewoonte van maakt om jezelf bewust met Je angsten en zorgen te confronteren en deze op een vel papier van je afschrijft, zal de vrees algauw verdwijnen en zijn er ook geen psychosomatische gevolgen. Je krijgt een nieuw soort zelfvertrouwen dat berust op het feit dat er zelfs voor het allerergste oplossingen te vinden zijn die overleven in materieel en psychisch opzicht garanderen en waardoor je waarschijnlijk nieuwe kwaliteiten als flexibiliteit en vrijheid kunt ontwikkelen.


  Oplossingen


  Als je jezelf op deze manier bewust met je angsten confronteert, kan dat al voldoende zijn om ze te laten inkrimpen tot een handzame grootte. Soms is dit echter nog niet genoeg om de bestaande problematiek tot een oplossing te brengen. Bij ernstige slaapstoornissen en problemen heb je een diepgaande strategie nodig om ze op te lossen en om eventueel jezelf een eind op weg te helpen met de therapie.


  Je moet de eerste aanzet van de oplossingen onbevooroordeeld de revue laten passeren, want door angst verhard je soms in een situatie die grote belasting en lijden veroorzaakt. Je moet eerst een verandering van de situatie voor je zien en de realisatie ervan in overweging nemen. Zodra een externe verandering een mogelijke oplossing lijkt, neem je die niet alleen in gedachten maar ook schriftelijk nog eens door.


  Heb je bijvoorbeeld het idee dat je van beroep wilt veranderen, vraag je dan af met welke consequenties je te maken krijgt. Welke voordelen kan het hebben? Welke risico’s zijn eraan verbonden? Zou een verandering de belasting wegnemen? Bedenk eens een plan voor een dergelijke verandering en stel je voor hoe je in de nieuwe situatie zou handelen en hoe je je zou voelen. Gaat het om je relatie, dan kun je hetzelfde doen en in gedachten een alternatieve situatie creëren.


  Voel je je door de situatie waarin je zit volledig overbelast, dan moet je natuurlijk hulp zoeken en een manier zien te vinden om je te ontlasten die, ook als dit kosten met zich meebrengt, je kwaliteit van leven aanzienlijk kan verbeteren. Heb je te maken met moeilijke relaties? Kun je ze uit de weg gaan? Kun je ze veranderen? Ligt het binnen jouw macht om de relaties positiever te maken door je op een andere manier op te stellen (een gesprek, een excuus, een duidelijke grens trekken)?


  Kijk eens systematisch naar jouw situatie in het algemeen:


  Is er sprake van angst of een bepaalde druk of belasting?


  Woon je samen en verloopt dat niet harmonieus?


  Voel je je overbelast door omstandigheden van buitenaf?


  Zet de situatie op het werk je onder druk?


  Is er een relatie met iemand (baas, collega, familie) die je als erg belastend ervaart?


  Is er sprake van onverwerkte shocks of crises?


  Als je een of meer vragen met ‘ja’ kunt beantwoorden, is het belangrijk en constructief om met oplossingen te komen. De tijd die je hebt gestoken in het opschrijven, analyseren en beschrijven is lonend, want deze inkeer tot jezelf en de concentratie maken dat je de beste oplossing vindt.


  Neem iedere avond een kwartier tot een halfuur de tijd om in steekwoorden notities te maken; daarvoor heb je een A4-bloknoot, een pen en desgewenst gekleurde markeerstiften nodig. Je begint met één week een crisisdagboek bij te houden; daarna houd je één week een dagboek met oplossingen bij dat de basis vormt van je persoonlijke conflictmanagement. Deze zet je, door dagelijks te controleren of ze succes hebben, met behulp van het twee weken bijgehouden ‘individuele crisismanagement’ om in daden. Je verankert de zelftherapie door aansluitend twee weken dagelijks de balans op te maken van de resultaten.


  De schriftelijke, stelselmatige zelftherapie bestaat uit zes weken dagelijks notities maken. Het zal je helpen fundamentele verbeteringen in je leven te realiseren en conflicten op te lossen. Het crisismanagement is opgebouwd uit de volgende etappen:


  Zelftherapie


  We beginnen met het beschrijven van eventueel onbewuste of veronachtzaamde problemen in het crisisdagboek. Maak ’s avonds korte of, als je dat prettig vindt, uitvoerige aantekeningen over actuele thema’s.


  A. ÉÉN-WEEK-CRISISDAGBOEK


  1. Voel ik me vandaag tevreden of niet goed?


  2. Hoe was mijn (werk)dag vandaag?


  3. Hoe verliepen de communicatie en mijn relatie met anderen vandaag?


  4. Heb ik vandaag moeilijke contacten of conflicten gehad?


  5. Hoe heb ik de relatie met mijn partner of mijn vrijgezellenbestaan vandaag ervaren?


  6. Wie of wat heeft me geërgerd of gefrustreerd?


  7. Waar maak ik me vandaag zorgen over?


  8. Wat verontrustte of beangstigde mij vandaag?


  9. Hoe ziet mijn financiële situatie er op dit ogenblik uit?


  10. Was er vandaag een situatie waarin ik me hulpeloos voelde of waaraan ik me overgeleverd voelde?


  11. Had ik vandaag het gevoel dat er in een bepaalde situatie of door een bepaalde persoon te veel van me gevraagd werd?


  12. Waar ben ik vandaag zeer ontevreden over? Heb ik ergens behoefte aan?


  13. Was er vandaag een situatie die niet is opgelost?


  14. Was er vandaag een situatie waarin ik me hulpeloos of afhankelijk heb gevoeld?


  15. Heb ik vandaag ‘gemakzuchtige’ compromissen gesloten?


  16. Heeft iemand het gevoel gekregen dat ik te hoge eisen aan hem stel?


  17. Is er iets dat me vandaag ‘hoofdpijn’ heeft bezorgd?


  18. Waar was ik vandaag blij mee, wat gaf me steun, wat heeft me goed gedaan en wat heeft me geïnspireerd?


  Neem na een week de tijd om de aantekeningen van de hele week nog een keer door te lezen en de situatie te analyseren. Neem voor iedere tegenvaller de volledige verantwoordelijkheid, want als je je omgeving of de omstandigheden ervoor verantwoordelijk stelt, begeef je je onnodig in een positie van machteloosheid en ben je uitgeleverd aan de omstandigheden, wat je niet verder helpt en wat ook nog eens tot angsten leidt.


  Als je de problemen en de delen in jezelf waaraan je moet werken op deze manier onder de loep neemt, zul je zien dat zich in de loop van de week vanzelf oplossingen aandienen, dat je automatisch ideeën krijgt over hoe je beter met de problemen om kunt gaan. Door er in eerste instantie gewoon rustig naar te kijken en ze te analyseren, gaan je onderbewustzijn en je creativiteit met oplossingsstrategieën aan de slag.


  In de tweede week ga je deze creatieve energie gebruiken en aan het dagboek met oplossingen beginnen. De vragen lijken erg op elkaar, maar richten zich nu heel concreet op oplossingen. Stap voor stap zul je je eigen strategie ontwikkelen om de problemen die er liggen op te lossen of er op zijn minst rust in aan te brengen.


  Probeer in de tweede week voor elke misstand die je hebt geconstateerd meerdere oplossingen te bedenken, eventueel stapsgewijs.


  Soms lijkt het onmogelijk om een situatie te veranderen. Het alternatief is dat je de situatie in jezelf wijzigt, dus je gevoelens en je houding ten opzichte van de situatie en ook je innerlijke en uiterlijke reactie hierop. Dat is vaak moeilijker dan een verandering doorvoeren in je uiterlijke situatie. Daarom begin je ermee de oplossing die je voor het veranderen van je innerlijke houding in gedachten hebt nauwkeurig en gedetailleerd op te schrijven.


  Een voorbeeld: ‘Iedere keer als mijn opvliegende baas weer een van zijn woede-uitbarstingen heeft, concentreer ik me geheel op mijn innerlijke rust en op mijn ontspannen, diepe ademhaling. Ik zie dat zijn gedrag zijn probleem is. Ik blijf kalm vanbinnen, ben ontspannen en bij mezelf, terwijl ik heel langzaam en diep blijf ademhalen. Ik stel me voor dat er een dikke glazen muur om me heen is die mij beschermt.’


  In de paragraaf ‘Mentale Training II, Conflicthantering’ in dit hoofdstuk tref je een soort basisprogramma aan om met jezelf of met de situatie zoals die is (of bij conflicten in je relatie) meer in balans te komen en innerlijke harmonie te bewaren, zelfs onder tegenwerkende omstandigheden.


  De eerste week houd je dus een crisisdagboek bij, de tweede week begin je met een oplossingendagboek waarin je dagelijks in steekwoorden aantekeningen maakt over de thema’s die op dat ogenblik voor jou aan de orde zijn.


  B. ÉÉN-WEEK-OPLOSSINGENDAGBOEK


  1. Ben ik tevreden of had ik vandaag meer kunnen doen om me goed te voelen?


  2. Hoe was mijn (werk)dag vandaag, wat had ik beter kunnen doen?


  3. Hoe verliep de communicatie vandaag en mijn relatie met anderen? Had ik me vriendelijker, coöperatiever en volhardender op moeten stellen?


  4. Heb ik vandaag in moeilijke contacten ontspanning aan kunnen brengen of heb ik conflicten kunnen oplossen?


  5. Heb ik vandaag de relatie met mijn partner of mijn bestaan als single als aangenaam ervaren? Wat zou ik kunnen verbeteren?


  6. Wie of wat heeft me vandaag geërgerd of gefrustreerd? Kan ik dat oplossen?


  7. Waar maak ik me zorgen over? Kan ik daarvoor een oplossingsstrategie bedenken?


  8. Wat verontrustte of beangstigde me vandaag? Hoe kan ik innerlijk of uiterlijk voor meer veiligheid zorgen?


  9. Hoe ziet mijn financiële situatie er op dit moment uit? Kan of wil ik mijn financiële situatie verbeteren?


  10. Was er vandaag een situatie waarin ik me hulpeloos of afhankelijk voelde? Hoe kan ik me rustig en helder manifesteren en grenzen stellen? Had ik vandaag het gevoel dat er in een bepaalde situatie of door een bepaalde persoon te veel van me gevraagd werd? Hoe kan ik productiever zijn, of wil ik juist grenzen stellen?


  11. Waarover ben ik vandaag zeer ontevreden? Heb ik ergens behoefte aan? Kan ik dat mezelf geven?


  12. Was er vandaag een onopgehelderde situatie die ik kon oplossen? Kan ik daar een beslissing over nemen of daaruit consequenties trekken?


  13. Heb ik vandaag ‘gemakzuchtige’ compromissen gesloten? Hoe kan ik me gedegener opstellen?


  14. Heeft iemand het gevoel gekregen dat ik eventueel met mijn gedrag te veel eisen stel? Hoe vermijd ik dat?


  15. Is er iets dat me vandaag ‘hoofdpijn’ heeft bezorgd? Hoe kan ik dat oplossen?


  16. Wat heeft me vandaag goed gedaan, waar was ik blij mee, waaraan had ik steun?


  17. Wat had ik vandaag al met al beter kunnen doen? Op welke manier?


  Beantwoord ’s avonds even kort de vragen die voor jou relevant zijn in je schrift en schrijf een eerste aanzet tot de oplossingen die je te binnen schieten. Het beantwoorden van deze vragen levert na een week je eigen dagboek met oplossingen op, en dit is jouw persoonlijke crisismanagement.


  C. TWEE-WEKEN-DAGBOEK MET OPLOSSINGEN EN RESULTATENCHECK


  Lees gedurende twee weken ’s morgens je oplossingendagboek, jouw individuele crisismanagement, even door om de dag als het ware met de ideale programmering te beginnen en optimaal toegerust te zijn voor je persoonlijke problemen. Noteer twee weken elke avond in steekwoorden welke eerste aanzet tot de oplossingen je die dag hebt kunnen realiseren.


  Schrijf de oplossingen die succes hebben gehad met grote letters in kleur in je dagboek. Kun je voor jezelf een kleine beloning bedenken, iets dat je jezelf gunt? Zo niet, geef jezelf dan ten minste in gedachten een schouderklopje, glimlach naar je spiegelbeeld en zeg ‘Goed zo!’ Zorg ervoor dat het kleinst behaalde positieve resultaat en de geringste oplossing in grote letters geschreven staan en geef jezelf daarvoor een compliment. Zelfs heel kleine stappen in de juiste richting betekenen een grote persoonlijke vooruitgang.


  Bij sommige oplossingen stuit je misschien op weerstand of zie je in dat het voornemen niet realiseerbaar is. Gebruik dat inzicht om met een nieuwe creatieve oplossing te komen.


  D. TWEE-WEKEN-SUCCESBALANS PLUS BELONING


  Je schrijft de laatste twee weken ’s avonds met grote letters in kleur precies op wat jou steeds beter lukt. Geef jezelf niet alleen een kleine beloning voor elk stapje dat je hebt gezet, maar permitteer jezelf ook een heel leuke, grote beloning (een wellness-massage, designer-shopping, een hele dag luieren voor de televisie, naar een concert of een voetbalwedstrijd gaan; je hebt iets verdiend wat zich onderscheidt van de normale, dagelijkse gang van zaken).


  Ga na deze twee weken door met het zo nu en dan ’s avonds bijhouden van je dagboek met een verkorte versie van de zelfcheck in steekwoorden. Noteer ook andere problemen, plannen en ideeën voor oplossingen die in je opkomen. Ga uitdagingen aan en beloon jezelf als je ze hebt overwonnen.


  Deze zelfreflectie helpt je een houding te ontwikkelen die ook op de lange termijn constructiever en gezonder is. Bovendien verwerk je de belevenissen, emoties of opwinding van die dag, zodat die paar minuten die je voor het slapengaan investeert zich in elk geval terugverdienen.


  Merk je dat je ondanks het toepassen van de stelselmatige zelftherapie ook met de oefeningen of het schrijven geen innerlijke of uiterlijke veranderingen kunt bereiken, dan kan het goed zijn om in elk geval een tijdje in therapie te gaan en psychologische hulp te zoeken. Als je het gevoel hebt dat je helemaal bent vastgelopen, kun je daarmee waarschijnlijk de noodzakelijke hulp en steun krijgen.
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  Ontspannende ademhalingstechnieken
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  De belangrijkste voorwaarde voor stresshantering en gezond slapen is misschien wel de vaardigheid van het bewust en diep kunnen ontspannen, zowel lichamelijk als geestelijk. Echte ontspanning houdt ook in dat je verdrongen, onbewuste angsten oplost, depressieve buien harmoniseert en emotioneel in balans komt. Daarom worden er bij het aanleren van deze methodes een aantal niveaus onderscheiden. Eerst komt de lichaamsontspanning en aan het eind kun je de holistische beeld- en focusmeditaties gebruiken om aan je welzijn te werken. De technieken helpen in principe alleen als je ze ook werkelijk beheerst. Dagelijks enkele weken of maanden oefenen is een voorwaarde voor succes.


  Er zijn mensen met een slaapstoornis die tijdens de ontspanningsoefening al in slaap vallen (dan is het bij uitstek een oefening om ’s avonds voor het slapengaan te doen), bij anderen bevordert de ontspanningstechniek de slaap indirect. Voor veel mensen is het nut van deze ontspanningsmethode dat ze beter kunnen omgaan met wakker liggen en systematisch zo diep ontspannen dat ze ook zonder goed slapen een goed herstelresultaat bereiken.


  Ademhalingsoefeningen zijn uitstekend geschikt als basis voor bewuste ontspanning. Door bewust en ontspannen adem te halen worden het middenrif en de zonnevlecht rustig en vrij van spanning. Met onze ademhaling kunnen we invloed uitoefenen op het psychosomatische schakelpunt in ons lichaam dat van centrale betekenis is bij nerveuze spanningen, innerlijke kalmte en rust. Een intense spanning die zich in de zonnevlecht manifesteert kan slaapstoornissen en talloze andere problemen met de gezondheid (maagzweren, hoofdpijn, enz.) veroorzaken.


  Met een beetje oefening lukt het je om met de volgende ademtechnieken de hele dag voor een beduidend diepere, gezondere ademhaling te zorgen die meer energie en vitaliteit opwekt, want door dieper adem te halen neemt je lichaam meer zuurstof op. De diepe ritmische ademhalingen (in tegenstelling tot de oppervlakkige ademhaling via de borst) ontspannen de buik, het middenrif en de zonnevlecht en creëren meer ontspanning en rust.


  Doe elke dag twee tot vijf minuten een van de volgende ademhalingsoefeningen. Word je vervolgens bewust van het betere gevoel in je lichaam en van de weldadige ontspanning die optreedt.


  Buikademhaling


  Bewust door je buik ademhalen maakt net als alle ademhalingsoefeningen de hele buik los en ontspant het middenrif. Deze oefening is een echte basis voor ontspanning. Terwijl je ligt of comfortabel zit, vouw je je handen op je onderbuik samen. (De aanvankelijk diepe zuchten van verlichting, die we tijdens de workshops ook wel de ‘oude-omazuchten’ noemen, zorgen in deze context voor grote hilariteit en maken de deelnemers bereid om ongeremd diep te snuiven om dat vervolgens te laten overgaan in een ontspannen diepteademhaling.)


  Ik haal een paar keer diep en hoorbaar adem. Terwijl ik diep en lang uitadem laat ik alle spanning in mijn zonnevlecht en middenrif los.


  Ik begin nu langzaam en diep te ademen naar de plek waar mijn handen op mijn onderbuik liggen. De handen en de buikwand gaan op iedere in- en uitademing een klein beetje omhoog en omlaag.


  Ademhaling om je lichaam los te maken


  Ik adem langzaam in door mijn neus en span tegelijkertijd alle spieren in mijn lichaam stevig aan.


  Deze spierspanning blijf ik vasthouden terwijl ik even mijn adem inhoud. Ik ben me daarbij bewust van mijn kracht en sterkte.


  Ik adem hardop sissend door mijn mond uit en laat tijdens het uitademen alle spieren weer los.


  Diepe ademhaling in ‘bolzit’


  De volgende ademhalingsoefening heeft een uitermate weldadige uitwerking bij extreme verkrampingen, nervositeit, emotionele opwinding en stressgerelateerde rug- en nekpijn. In deze houding strekken de rug- en nekspieren zich en worden ze losgemaakt. De lichaamshouding met de armen om je lichaam heeft bovendien een kalmerend effect en brengt je in je centrum, zodat het gemakkelijk voor je is om weer bij jezelf te komen en in alle rust te blijven.


  Ik ga met opgetrokken knieën op het matje zitten en sla mijn armen vlak onder de knie om mijn benen. Mijn hoofd hangt losjes naar voren. Als mijn rugspieren zich ontspannen gaat mijn hoofd zo ver mogelijk omlaag naar mijn knieën.


  Nu richt ik mijn aandacht op mijn buik. Ik begin langzaam en diep adem te halen, zodat mijn buikwand bij het inademen tegen mijn bovenbenen drukt.


  Mijn concentratie en mijn bewustzijn richten zich een tijdje op het midden van mijn buik en zijn één met mijn ademhaling.


  Ik laat me niet afleiden door mijn gedachten of emoties, maar blijf in mijn centrum en neem alleen mijn ademhaling waar.


  Ik geniet ervan te voelen hoe ik ademhaal. Ik ben bij mezelf.
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  Ademhalingsoefening I, Spanning of agressie loslaten: ontlading van de zonnevlecht


  Deze ademhalingsoefening zorgt voor het loslaten van diepzittende nerveuze en emotionele spanningen, waarbij je de spanning in de zonnevlecht op korte ademstoten ontlaadt. Je doet deze ademhalingsoefening terwijl je zit. De uitademing gebeurt in twee fasen, eerst een korte en dan een lange ademstoot.


  Tijdens het inademen zit je rechtop.


  Leg terwijl je zit de vingertoppen van beide handen op je maag.


  Eerst adem je op een korte ademstoot uit met ‘phh’, dan adem je met meer druk op de tweede ademstoot dieper uit tot je je longen zo leeg mogelijk hebt gemaakt.


  De uitademing doe je dus hardop op een dubbele ademstoot (kort-lang): ‘PHHH–––––hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh.’


  Terwijl je deze dubbele ademhaling doet, laat je alle spanning gewoon los.


  Je bovenlichaam gaat daarbij naar voren.


  Je middenrif gaat op de uitademing op dezelfde manier met kleine stootjes op en neer als bij lachen, huilen en hoesten. Door die ‘stootjes’ laat je subtiele spanning los die zich in het middenrif heeft vastgezet.


  Je laat de rest van de spanning vervolgens los tijdens het leegademen, op de lange uitademing.


  Geniet ervan om de luchtledige ruimte weer op te vullen door diep in te ademen. Je gaat daarbij weer rechtop zitten.


  Herhaal de dubbele uitademing ongeveer tien keer.


  Geniet vervolgens van de weldadige ontspanning en rust een paar minuten uit.


  Ademhalingsoefening II, Extreme stress of agressie loslaten: de ‘houthakkerszwaai’


  Deze oefening is een prachtig middel om emoties als woede, irritatie en opgekropte agressie er in enkele minuten uit te ademen en los te laten.


  De ademhalingsoefening heeft hetzelfde bevrijdende effect als echt houthakken. Bovendien laadt het je op met een krachtige stoot energie door de hoge toevoer van zuurstof. De toevoer van zuurstof kan zo hoog zijn dat je er een beetje duizelig van wordt. Dit kan geen kwaad, maar je moet dan wel stoppen met de oefening.


  Ga losjes met licht gebogen knieën in spreidstand staan.


  Haal diep adem door je neus en strek je armen uit boven je hoofd alsof je gaat uithalen met een bijl.


  Je handen houd je in elkaar gevouwen boven je hoofd. Adem zo diep mogelijk in en strek je nog verder naar boven uit.


  Je ademt op één ademstoot uit door je mond. De denkbeeldige bijl suist tijdens de uitademing met een stootsgewijze zwaai naar beneden, als in een ‘hakbeweging’. Je ademt in één keer door je mond uit. De uitademing tijdens de zwaai omlaag klinkt als ‘hahh’.


  Je laat je bovenlichaam, dat nu beneden is aangekomen, met je armen omlaag hangend tussen je benen door uitzwaaien, terwijl je normaal blijft ademhalen.


  Na enkele seconden zwaai je de denkbeeldige bijl weer omhoog, terwijl je diep door je neus inademt. Je ademt op de ‘zwaai’ naar beneden tijdens het ‘hakken’ weer met één stoot uit op ‘hahh’.


  INTENSIVEREN


  Als je deze zwaaiademhaling ongeveer tien keer hebt gedaan, kun je de beweging als je dat wilt (en als je een flinke portie opgekropte woede voelt) sneller doen en alle woede die je nog in je hebt in de beweging leggen.


  Je zwaait op iedere inademing langzaam je armen omhoog en op iedere uitademing naar beneden ‘hakkend’ zeg je hardop ‘hahh’.
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  Yoga-ademhaling voor psychische ontspanning


  Een zeer milde ademhalingsoefening die je diepgaand kalmeert en een reinigend effect heeft, is deze zeer bekende en effectieve variant op een ademhalingsoefening uit de yogaschool. Bij alle ontspanningsoefeningen richt je je blik omlaag en houd je je ogen dicht.


  Bij deze yoga-ademhaling houd je met je duim en middelvinger om beurten één neusgat dicht. Je ademt in door hetzelfde neusgat als waardoor je hebt uitgeademd. Het klinkt gecompliceerd, maar dat is het niet. Je wisselt van neusgat na iedere inademing.


  Links uitademen en links inademen,

  dan rechts uitademen en rechts inademen;

  links uitademen en links inademen,

  rechts uitademen en rechts inademen;


  links uitademen en links inademen …


  Je ademhaling is langzaam en diep.


  Slaapbevorderende ontspanningsademhaling


  Terwijl ik lig, is mijn lichaam ontspannen, mijn handen rusten op mijn buik. Mijn ogen zijn ontspannen en gesloten, mijn blik richt zich naar beneden.


  Op iedere ademhaling voel ik dat mijn buik zachtjes omhoog en weer omlaag gaat.


  Ik begin de oefening met een diepe zucht van verlichting en ontspan mijn hele lichaam. Mijn lichaam voelt weldadig zwaar aan en ik laat me geheel passief dragen door de aarde.


  Ik haal nu diep en bewust adem op een ‘vierkwartsmaat’.


  Ik laat mijn adem in een vloeiend ritme stromen.


  Tijdens het inademen tel ik langzaam tot vier.


  Ik houd heel even mijn adem vast.


  Daarna adem ik uit terwijl ik langzaam tot vier tel.


  Ik laat me door dit vloeiende ritme van ‘één twee drie vier’ wiegen alsof ik in een boot lig die over kabbelende, lange golven glijdt.


  Op de inademing ga ik een klein beetje omhoog, de uitademing laat me zachtjes weer naar beneden gaan.


  Ik geniet ervan hoe de zacht vloeiende ademhaling op de maat van vier tellen een steeds diepere ontspanning brengt.


  ‘Bevrijdende’ ademhaling voor een goede slaap


  Deze ademhalingsoefening werkt emotioneel ontspannend en bevrijdend en vergemakkelijkt het inslapen.


  Ik ben heerlijk ontspannen bij mezelf. Mijn ogen zijn gesloten, mijn blik richt zich omlaag.


  Ik word me ervan bewust dat ik op iedere ademhaling de wijde hemellucht inadem.


  Iedere ademhaling is verbonden met deze oneindige weidsheid en vrijheid. Het stromen van mijn adem geeft me een gevoel van grenzeloosheid en lichtheid.


  Iedere ademhaling gaat door me heen als een zacht briesje. Ik voel me verbonden met de wind, luchtig, licht en heel vrij.


  Op iedere ademhaling adem ik de weidsheid en vrijheid van de stralende hemel in en voel dat mijn borst helemaal open en vrij is.


  Ik voel me licht en ontspannen.


  ‘Sprookjesachtige’ ontspanningsademhaling


  Bij deze oefening heeft de ademhaling in combinatie met de visualisatie een diepgaand ontspannend effect dat zeer bevorderlijk is voor de slaap.


  Ik laat mijn hele lichaam zich ontspannen. Mijn nek en mijn gezicht zijn ontspannen, de spiertjes rond de ogen zijn zacht en ontspannen. Mijn ogen zijn gesloten, mijn blik richt zich omlaag.


  Ik stel me voor dat ik op een groot en dik luchtbed lig en op de zonovergoten zee vlak bij het strand dobber.


  Ik onderga passief het gevoel dat mijn lichaam veilig rust op het zachte luchtbed en laat alles los. Ik voel me volkomen vrij en ontspannen.


  De zon verwarmt mild en aangenaam mijn lichaam, de warmte stroomt vooral door mijn buik.


  Af en toe voel ik een verfrissend koel briesje langs mijn gezicht gaan.


  Ik kijk op naar de stralend blauwe hemel in al zijn weidsheid en haal adem. Ik haal vrij en ontspannen adem.


  Ik laat nu mijn ademhaling meestromen op het ritme van de glinsterende golven van de zee.


  Op elke ademhaling voel ik dat een lange, zachte golf me zachtjes en langzaam optilt.


  Op elke uitademing glijd ik zachtjes op de golven omlaag.


  Ik geniet ervan om me te laten wiegen door de golven van mijn ademhaling.


  Ik voel me geborgen bij mezelf terwijl mijn ademhaling me zachtjes en vredig wiegt.


  Ik voel me tevreden en heerlijk, door en door warm.


  Diep ontspannende ademhaling voor het inslapen


  Bij deze ontspanningsademhaling doe je niets anders dan gewoon je ademhaling observeren.


  Ga ontspannen liggen; je ogen zijn ontspannen gesloten, je blik is naar beneden gericht.


  Luister naar het zachte geluid van je ademhaling. Zodra je gedachten afdwalen, ga je terug naar dit zachte geluid van je ademhaling. Blijf (naar schatting) vijf tot tien minuten naar je ademhaling luisteren.


  Voel daarna bij het inademen hoe zijdezachte lucht je neus instroomt.


  Ben je nog wakker, dan ga je, na dit eventueel nog tien minuten gedaan te hebben, over op het observeren van de ademhaling in je lichaam. Hoe bewegen je borst en je buik tijdens het ademhalen? Blijf met je aandacht bij de beweging die je ademhaling teweegbrengt.


  Je ademhaling is bij uitstek het belangrijkste en, als je het goed bekijkt, misschien wel het heerlijkste ‘voedsel’ voor je lichaam. Zonder deze voeding kun je maar een paar minuten leven. Geniet van je ademhaling als van een heerlijke levensstroom die je voedt, als een echte fijnproever die van de beste wijn geniet of een hapje van een voortreffelijk dessert op zijn tong laat smelten. Laat je hele lichaam met volle teugen deze lichte, stromende lucht, ademen, proeven en ervan genieten.


  Ga steeds weer even terug naar het zachte, stromende ruisen van je ademhaling. Neem steeds minstens vijf tot tien minuten op deze verschillende manieren je ademhaling waar. Begin eventueel steeds weer van voren af aan, tot je op een gegeven moment heerlijk in slaap bent gevallen.


  Dit is een intensief kalmerende inslaapoefening, die niet alleen lichamelijk maar ook geestelijk voor diepe rust zorgt en meer effect heeft naarmate je haar vaker in praktijk brengt.
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  Diepe lichamelijke ontspanning
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  We introduceren twee effectieve ontspanningsmethoden, de Autogene Training en de Progressieve spierontspanning volgens Jacobson. Probeer ze uit om te zien welke van de twee je voorkeur heeft. In aansluiting op deze technieken tref je een alternatieve lichamelijk ontspannende oefening in verkorte versie aan die je in elk geval overdag tussen de bedrijven door ontspanning en regeneratie kan verschaffen.


  Het is belangrijk om te weten dat een hoge denkactiviteit tijdens de ontspanningsoefeningen volledig normaal is. We worden er ons dan bij wijze van uitzondering van bewust dat ons verstand constant en onvermoeibaar ‘kletst’ en voortdurend nieuwe ‘belangrijke’ onderwerpen vindt.


  Laat je niet ontmoedigen, maar ga met je aandacht steeds weer terug naar de affirmatie.


  Sterkere slikreflexen, hoesten of een borrelende maag zijn normale reacties als je net begint met het doen van ontspanningsoefeningen, evenals rillingen na de oefening. (Als de extra bloedcirculatie in armen en benen zich terugtrekt naar het centrum van je lichaam, voelt dat als een koude rilling.) Je kunt voor deze ontspanningsoefening eventueel een warme wollen jas of een dekentje gebruiken.


  Het is heel handig om vóór de ontspanningsoefening twee minuten een ademhalingsoefening te doen. De oefening voor de diepe ontspanning gaat je dan gemakkelijker af en de niet-aflatende denkactiviteit komt meer tot rust.


  Autogene Training voor het inslapen


  De Autogene Training is een complexe ontspanningsmethode die met affirmaties werkt die de fysiologische lichaamsfuncties meetbaar beïnvloeden. De suggestie ‘zwaarte’ creëert bijvoorbeeld een concrete ontspanning in de spiertonus, de suggestie van warmte versterkt de perifere bloedcirculatie; andere suggesties werken in op de ontspanning van de organen in de buik en het centrale netwerk van de zonnevlecht. Een van de affirmaties heeft zelfs een bloeddrukverlagend effect. De ademhaling en de stofwisseling vertragen, zodat de lichaamsfuncties in een soort slaaptoestand terechtkomen. Daardoor lossen nerveuze verkrampingen op; het lichaam en het zenuwstelsel kunnen in deze diepteontspanning met Autogene Training bijna net zo intensief regenereren als tijdens de slaap.


  De hier beschreven variant op de bestaande methode bevordert een gemakkelijk inslapen en een gezonde diepe slaap. Doe de Autogene Training liggend in bed om het inslapen te verbeteren. Om overdag te ontspannen doe je de oefening zittend, want overdag moet je wakker blijven en een zittende houding helpt je daarbij.


  Oefen de suggesties eerst een paar keer overdag; kopieer de zinnen en doe de oefening al lezend of nadat je de zinnen op een bandje hebt ingesproken.


  Er zijn veel cd’s voor Autogene Training in de handel, maar die eindigen over het algemeen allemaal met suggesties om actief te worden, waar we bij het inslapen juist geen gebruik van willen maken. Voor de volledigheid wordt er in dit boek wel naar verwezen; tijdens het oefenen overdag kun je ze gebruiken, maar niet ’s avonds.


  Iedere affirmatie wordt in gedachten vier tot acht keer langzaam herhaald. (De oefening duurt afhankelijk van wat je prettig vindt ongeveer tien tot dertig minuten.)


  Eerst rek ik mijn hele lichaam uit door mijn armen boven mijn hoofd uit te strekken en me heel lang te maken. Dan ga ik ontspannen liggen. Mijn wervelkolom ligt zo vlak mogelijk op het matje, handen en armen rusten losjes naast mijn lichaam of op mijn buik. Mijn schouderbladen liggen comfortabel. Mijn nek is ontspannen.


  In gedachten laat ik de dagelijkse beslommeringen los. ‘Ik ben heel rustig.’ (Deze suggestie vier tot acht keer langzaam herhalen.)


  Ik voel heel duidelijk mijn rechter- en mijn linkerarm. Mijn armen zijn zacht en ontspannen, ook mijn handen zijn ontspannen. Ik neem het eigen gewicht van mijn armen waar. ‘Mijn armen zijn aangenaam zwaar.’ (In gedachten vier tot acht keer langzaam herhalen.)


  Ik voel het gehele draagvlak van mijn lichaam. Mijn benen liggen warm en zwaar op het matje. Mijn rug- en nekspieren zijn zacht en ontspannen. Ik laat mijn hele lichaam zwaar zijn en voel me gedragen.


  Ik ga met al mijn aandacht naar mijn handen. Mijn handpalmen voelen zacht en weldadig warm. Mijn handen worden door en door warm. De warmte prikkelt in mijn handpalmen en pulseert tot in mijn vingertoppen.


  ‘Mijn handen zijn helemaal warm.’ (Vier tot acht keer.)


  Weldadige, vredige warmte stroomt door mijn hele lichaam tot in mijn voeten. Mijn benen en voeten zijn ook helemaal warm.


  Een gevoel van aangename rust en zachte warmte verspreidt zich in mijn buikholte. Ik voel me volkomen prettig en tevreden. De organen in mijn buik en bekken voelen vrij en ontspannen. Vanuit de buikholte straalt een behaaglijke warmte door mijn hele lichaam. Mijn zonnevlecht voelt zonnig warm.


  ‘Warmte stroomt door mijn zonnevlecht.’ (Vier tot acht keer.)


  Ik bereik tevreden en gedachteloos een steeds diepere toestand van weldadige innerlijke vrede.


  ‘Mijn polsslag is rustig en gelijkmatig.’ (Vier tot acht keer.)


  Mijn buik gaat op iedere ademhaling heel lichtjes op en neer. Mijn borstkas is helemaal open en vrij, mijn adem stroomt als een verfrissend zacht briesje. Ik voel het zachte in- en uitstromen van mijn adem en ik voel de beweging van de ademhaling in mijn lichaam. Mijn ademhaling is licht en zacht. Het ademhalen gaat helemaal vanzelf.


  ‘Het ademt mij.’ (Vier tot acht keer.)


  Mijn hoofd voelt zwevend licht.


  Mijn wangen en mond zijn los, mijn lippen zijn losjes gesloten. Mijn kaakspieren zijn volledig ontspannen, zodat er een beetje ruimte is tussen de boven- en ondertanden.


  Mijn voorhoofd is ontspannen en mijn wenkbrauwen wijken een beetje verder uiteen.


  Mijn oogleden en alle kleine spiertjes rond mijn ogen zijn ontspannen.


  ‘Mijn ogen zijn zacht en ontspannen.’ (Vier tot acht keer.)


  Ik dompel me onder in een diepe innerlijke rust als in een warm, geurend schuimbad.


  Ik voel me heerlijk, warm en vredig.


  Activeringsaffirmaties


  (Alleen voor overdag, als je daarna weer fit en wakker wilt zijn)


  ‘Mijn voorhoofd is fris en koel.’ (Vier tot acht keer.)


  ‘Mijn hoofd is vrij en helder.’ (Vier tot acht keer.)


  Verfrist en verkwikt kom ik weer terug naar de situatie waarin ik me bevind, ik haal diep adem en rek en strek me uit terwijl ik denk:


  ‘Ik ben wakker en helemaal fit.’


  Progressieve spierontspanning voor het inslapen volgens Jacobson


  Deze ontspanningsmethode heeft tot doel de lichaamsspieren bewust los te maken door ze eerst krachtig aan te spannen. Dat wil zeggen dat je de spanning in je lichaam eerst groter maakt, om vervolgens doelgerichter los te kunnen laten. Op iedere inademing span je de spieren aan, op de uitademing laat je ze los. Je kunt voor de eerstvolgende inademing waarop je de spieren weer stevig aanspant een paar ademhalingen pauzeren.


  Je strekt je rug helemaal uit en maakt je wervelkolom zo recht mogelijk, zonder holle rug. Je armen liggen rustig naast je lichaam.


  RECHTERARM:


  Op de inademing span ik de spieren van mijn rechterarm aan en bal mijn rechterhand tot een vuist; daarbij til ik mijn stevig aangespannen arm een paar centimeter op van het matje.


  Op de uitademing laat ik mijn arm losjes op het matje terugzakken en ontspan de spieren in mijn arm en hand. Mijn rechterarm laat ik nu helemaal ontspannen en aangenaam zwaar liggen.


  LINKERARM:


  Op de uitademing span ik de spieren van mijn linkerarm aan en bal mijn linkerhand tot een vuist; daarbij til ik mijn arm een beetje op van de grond.


  Op de uitademing laat ik mijn arm heel losjes en aangenaam zwaar op het matje terugzakken. Mijn linkerarm laat ik eveneens ontspannen liggen.


  RECHTERBEEN:


  Op de inademing span ik de spieren van mijn rechterbeen stevig aan, helemaal tot mijn tenen, en til het enkele centimeters op van het matje.


  Op de uitademing laat ik mijn rechterbeen ontspannen en aangenaam zwaar op het matje terugzakken.


  LINKERBEEN:


  Op de inademing span ik de spieren van mijn linkerbeen hard aan tot in mijn tenen en til het tegelijkertijd een beetje op.


  Op de uitademing zakt mijn linkerbeen aangenaam ontspannen en zwaar op het matje terug.


  HOOFD:


  Op de inademing til ik mijn hoofd een klein beetje op. Ik leg het op de uitademing weer zachtjes en ontspannen neer.


  Mijn hele lichaam voelt weldadig zwaar, ontspannen en losjes. Ik voel de zwaartekracht en geniet van het gevoel me geheel passief door de aarde te laten dragen.


  Diepe lichamelijke ontspanning in het kort


  Deze oefening kun je prima overdag even tussendoor en zittend doen. Daarmee train je jezelf om in het dagelijkse leven heel snel en zeer diep te ontspannen. Deze korte ontspanningsoefening kun je in drie tot vijf minuten doen. Je gaat lekker zitten, je ogen zijn dicht en je gaat even systematisch langs alle gebieden in je lichaam waar spanning zit.


  Met diepe ademhalingen laat ik alle restjes spanning die nog in mijn lichaam zitten gewoon los.


  Ik haal opgelucht adem. Iedere diepe uitademing is een bevrijdende zucht van verlichting.


  Ik laat mijn schouders en nek los. Alle spieren zijn volledig ontspannen. Mijn armen en benen voelen weldadig zwaar.


  Mijn handpalmen zijn heel warm.


  Ik voel hoe de warmte door mijn lichaam stroomt tot in mijn voetzolen.


  Mijn buikspieren zijn losjes en zacht, mijn buikholte en de organen in mijn bekken zijn ontspannen en los.


  Op iedere ademhaling gaat mijn buikwand zachtjes op en neer.


  Mijn ademhaling is rustig en diep.


  Mijn gezicht is ontspannen. Mijn ogen en de spiertjes rond mijn ogen zijn zacht en ontspannen. Mijn kaakspieren zijn ontspannen en mijn lippen zijn losjes gesloten.


  Op dit moment is alleen mijn ontspannen gevoel van welzijn belangrijk.


  Tevreden laat ik mezelf in een diepe rust glijden en voel de aangename warmte van mijn lichaam.


  Ik geniet ervan om mezelf waar te nemen.
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  Harmonisering
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  Muziek voor de ontspanning


  Met zachte, rustige muziek streven we een zeer weldadig effect na dat via het limbische systeem (het gevoelscentrum in de hersenen) buitengewoon ontspannend doorwerkt in het zenuwstelsel. Probeer de muziek eens uit en luister tijdens het inslapen (eventueel in combinatie met andere methoden die de slaap bevorderen) naar rustige, zachte, ontspannende melodieën. Op het gebied van ontspannende muziek is er een ruime keuze aan cd’s; je vindt vast iets wat past bij je smaak.


  Slaap-cd’s


  Een andere veelbelovende methode is het afspelen van zogenaamde slaap-cd’s. Met deltagolven die overeenkomen met de hersengolffrequentie van de diepteslaap kan een verbetering en intensivering van de belangrijkste slaapfase, namelijk de diepteslaap, bereikt worden. Het effect lijkt op dat van het resonantieprincipe. Volgens dit principe versterken de digitaal opgenomen deltagolven de frequenties van de hersenen die normaal gesproken alleen in de diepteslaap optreden.


  In deze belangrijkste fase van de slaap produceren de menselijke hersenen namelijk zelf deltagolven, met frequenties van ongeveer 0,5 tot 4 hertz. Dit deltaniveau wordt uitsluitend in de diepteslaap of in diepe meditatie bereikt. De geluidsopname produceert dus dezelfde frequenties van de deltagolven of binaurale golven als de hersenen tijdens de diepe slaap produceren. Het is de bedoeling dat de deltagolven op de cd de hersenen stimuleren, zodat deze ermee gaan resoneren. Dat zou de inslaapduur verkorten en de duur en de intensiteit van de diepteslaap verbeteren.


  Voor onderzoek naar slaap aan de Universität zu Köln is de cd zeven weken getest op proefpersonen die allemaal minstens een jaar aan slaapstoornissen leden. De steekproef toonde aan dat het een verlenging van de slaaptijd met een halfuur tot gevolg had.


  Laat de cd met de deltafrequenties de hele nacht op de repeatmodus (zachtjes maar hoorbaar) spelen. Ideaal is met je hoofd precies in het midden van het geluidsveld van de twee stereo-boxen te liggen. Luidsprekers die een groot laagfrequent bereik hebben, zijn hiervoor zeer geschikt, maar volgens de fabrikant van de Somnia-cd’s niet per se noodzakelijk. De Somnia- cdcollectie 1-4 bijvoorbeeld en de (goedkopere) audiotherapie met deltagolven uit de ‘Moonlight Collection’ zijn in de winkel verkrijgbaar. Als je meer cd’s zoekt, typ dan op Google gewoon ‘slaap-cd’ in.


  Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat deze door klank gestimuleerde verbetering en verlenging van de diepteslaapfasen het beklijven van geleerde stof duidelijk vergroten. Maar of je nu ontspanningsmuziek of een deltafrequentie-cd wilt gebruiken, als aangename achtergrondmuziek versterken ze ook zeker andere slaapbevorderende methoden.


  Yoga voor het inslapen


  De volgende vier eenvoudige yogarekoefeningen kun je comfortabel liggend in bed voor het inslapen doen. Je heft er subtiele musculaire verkrampingen mee op, wat zorgt voor een diepgaande ontspanning van het lichaam. De oefeningen hebben een harmoniserend effect op de inwendige organen, op het functioneren van de lymfestroom, de bloedcirculatie en de algehele doorbloeding; de ademhaling wordt dieper, het vegetatieve zenuwstelsel en de denkactiviteit komen tot rust. Creëer een rustgevende en aangename omgeving, bijvoorbeeld met kaarslicht, een milde geur en rustige muziek voor de ontspanning.


  BOOG


  REKOEFENING 1


  Deze lichaamshouding heeft een harmoniserend effect op de bloedcirculatie en ontspant benen en bekken.


  Je ligt op je rechterzij, je linkerbeen buig je naar achteren zodat je je enkel met je linkerhand kunt vastpakken. Trek je linkerhiel zo dicht mogelijk tegen je achterwerk aan. Houd je been ongeveer een minuut in deze houding en haal diep en rustig adem tot in je onderbuik.
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  Laat je voet langzaam los en strek daarna langzaam en voorzichtig je been uit.


  Draai je op je linkerzij en doe de rekoefening nu met je rechterbeen.


  Ga ontspannen op je rug liggen en laat het effect van de oefening nog een minuut nawerken.


  COBRA


  REKOEFENING 2


  De organen in de buik, maag, darmen en vooral het middenrif en de zonnevlecht ontspannen intensief, wat een fantastische voorbereiding op de slaap is.


  Je ligt op je buik. je armen zijn gebogen, je handen liggen onder je schouders op de grond met de palmen naar beneden. Langzaam til je je hoofd op en nu druk je je bovenlichaam geleidelijk omhoog. Trek je kin op en leg je hoofd in je nek.
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  Je hals en je buik zijn in deze houding helemaal uitgestrekt. Adem langzaam en diep in de strekking, ook als het lijkt of je tegen de weerstand van je strak gespannen lichaam in ademt.


  Blijf ongeveer twintig tot dertig seconden in deze positie; ga vervolgens met je bovenlichaam en hoofd voorzichtig terug naar de uitgangspositie.


  Laat los en pauzeer even.


  Herhaal de oefening twee keer.


  Ga daarna ontspannen liggen en laat het effect van deze oefening een minuut nawerken.


  BLOEMKNOP


  REKOEFENING 3


  Deze houding ontspant al je rugspieren en heeft een ontspannend en harmoniserend effect op hart, milt, lever, gal, nieren en darmen.


  Je ligt op je rug en trekt je linkerbeen op. Leg je armen om je opgetrokken knie en trek je been zo dicht mogelijk naar je buik.


  Als je nu langzaam en heel diep ademhaalt, voel je druk van je ademhaling in de rechterkant van je lichaam, doordat je met je linkerbovenbeen zachtjes tegen de linkerhelft van je lichaam drukt. Door de diepe ademhaling krijgt de rechterhelft van je lichaam nu een inwendige massage, wat de organen stimuleert en ontspant: de lever, de galblaas, de rechternier en de rechterkant van je maag en darmen.
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  Geniet ongeveer twee minuten van deze rustige beweging van je ademhaling. Laat dan heel langzaam je opgetrokken linkerbeen los en strek het weer.


  Als je been weer ontspannen op de grond ligt, voelt het soms langer aan dan het andere been. Dit is een teken van diepgaande spierontspanning.


  Pauzeer even en herhaal de oefening met je rechterbeen.


  Adem diep in de linkerhelft van je lichaam, dat ontspant en harmoniseert de organen aan deze kant: je hart, de milt, de linkernier en de linkerhelft van je maag en darmen.


  Nadat je je rechterbeen weer hebt gestrekt, ontspan je je lichaam helemaal. Laat de ontspannende rekoefening voor benen, achterwerk en rug nog een minuutje nawerken.


  SCHROEF


  REKOEFENING 4


  Deze houding lost verkrampingen diep in de rug, nek en wervelkolom op. Het heeft ook een ontspannend effect op de interne organen.


  Ga liggen en trek je beide benen omhoog naar je buik. Laat je opgetrokken knieën zo ver mogelijk naar de rechterkant overhellen. Je bekken draait mee, maar beide schouders blijven op de grond.


  Je armen liggen zijwaarts uitgestrekt op de grond.


  Je hoofd draait naar de linkerkant, dus in de tegenovergestelde richting van je benen.


  Voel de strekkende draaibeweging en adem diep in je onderbuik. Houd de strekking ongeveer twee minuten vast.


  Pauzeer een minuut en geniet van de weldadige uitwerking op je rug en nek. Doe dan de rek-draaibeweging naar de andere kant.


  Ga weer op je rug liggen en geniet ervan om je weldadig ontspannen lichaam te voelen.
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  Psychische ontspanning
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  Affirmaties


  De affirmatietechniek is een methode om je bewust en doelgericht op een gewenst doel af te stemmen. Affirmaties, of auto-suggesties, worden sinds de jaren zeventig op het gebied van de psychologie gebruikt; het scala reikt van rookverslaving en effectieve leerprestaties bij examens tot sportieve topprestaties. Autogene Training werkt eveneens met affirmaties, die wetenschappelijk aangetoonde positieve resultaten voor de ontspanning en de regulatie van de lichaamsfuncties kunnen opleveren. Deze simpele maar effectieve affirmatiemethode kunnen we doelgericht op diverse slaapstoornissen toepassen. In deze context begint deze vorm van therapie daar waar de cognitieve therapie ophoudt.


  Affirmaties voor het afleren van slaapstoornissen


  Bij de juiste toepassing van deze techniek is het goed om de oorzaak van de slaapstoornis te kennen, de spanning of verkramping, om de affirmatie doelgericht uit te kunnen voeren. Is de slaapstoornis bijvoorbeeld ontstaan bij een jonge moeder door ’s nachts de baby de borst te geven en is het een automatisme geworden (het kind slaapt inmiddels ’s nachts door, de moeder niet), dan kan de toepasselijke affirmatie luiden: ‘Alles is oké, mijn kind is verzorgd en slaapt de hele nacht door. Ik mag nu rustig in slaap vallen.’ En ‘Ik mag loslaten.’ Of:


  ‘Ik ben vrij en kan me ongedwongen op een dieper niveau ontspannen.’


  Wat de slaapstoornis bij jou ook veroorzaakt heeft, probeer voor jezelf de zin te vinden die jouw slaapstoornis neutraliseert, die de ‘verkeerde programmering’ opheft en het signaal ‘gevaar voorbij’ geeft. Welke zin laat jouw wereld weer gezond zijn? Je voedt je onderbewuste bij wijze van spreken met een toepasselijk veiligheidssignaal. Formuleer de zin positief en in de tegenwoordige tijd. Vind een affirmatie die jou goed doet en waarop je vredig in slaap kunt vallen.


  VOORBEELDEN VAN AFFIRMATIES VOOR HET INSLAPEN


  Het doet me goed om vredig en ontspannen in bed te liggen.


  Ik slaap diep en vredig tot in de morgen.


  Ik zak vredig weg in een steeds diepere rust.


  Ik kan me direct ontspannen en tevreden voelen.


  Ik voel me goed en tevreden.


  Ik laat los.


  Mijn lichaam is weldadig warm en zwaar.


  Het doet me goed om mijn ademhaling te voelen.


  Herhaal de ontspannings- en slaapaffirmatie ’s avonds voor het slapengaan zo vaak als je dat prettig vindt; op een meer dan een halfuur durende monotone herhaling kun je goed indutten.


  Om weer goed te leren slapen zeg je ’s morgens in gedachten een affirmatie die je onderbewustzijn de impuls geeft dat je voortaan goed en vast zult slapen. Herhaal overdag zo nu en dan een paar keer: ‘Ik slaap ’s nachts weer net zo diep en rustig als vroeger. Ik slaap elke nacht beter.’


  Ademhalingsaffirmaties


  Mentale stress en overbelasting leiden ertoe dat je gedachten onophoudelijk in kringetjes ronddraaien en geven je het gevoel ondanks de oververmoeidheid klaarwakker te zijn en het denken niet stop te kunnen zetten. We voelen ons dan vaak zo onrustig dat het moeilijk is om onze aandacht bij het herhalen van een affirmatie te houden. Nauwelijks zijn we met de beste wil begonnen om de gekozen affirmatie in gedachten te herhalen, of we merken dat onze gedachten alweer zijn afgedwaald en de affirmatie al een paar minuten zijn vergeten.


  Deze onophoudelijke activiteit van het denken kun je tegengaan, want er bestaat een trucje om je aandacht bij de affirmatie te houden. Het is een trucje dat de ontspanning en het effect van de affirmatie versterkt. Het bestaat erin dat we de affirmatie herhalen op het ritme van onze ademhaling.


  We delen de affirmatie in tweeën. Het eerste deel herhalen we in gedachten op de inademing, het tweede deel op de uitademing.


  Het observeren van de eigen ademhaling is een handige concentratie- en ontspanningsoefening, want daardoor intensiveert tegelijkertijd de zelfwaarneming en de innerlijke rust. De methode die op de volgende bladzijden staat aangegeven als ademhalingsaffirmatie helpt door het monotone ritme van de herhaling en door de eigen ademhaling te volgen heel goed om de gebeurtenissen van de dag en de bijbehorende emoties of zorg- en stressgedachten los te laten. De eentonigheid van de ademhalingsaffirmatie laat ons gemakkelijker in een weldadige slaap vallen.


  Ondanks het concentratiesteuntje gebeurt het dat gedachten opkomen en je laten afdwalen. Ga gewoon steeds terug naar je affirmatie en je ademhaling zodra je merkt dat je bent afgeleid.


  Ademhalingsaffirmatie voor een diepe mentale ontspanning


  De volgende ademhalingsaffirmatie is prima geschikt om in het dagelijkse leven tussen de bedrijven door in een paar minuten te doen om je hoofd weer helder te krijgen. Herhaal op het gelijkmatige ritme van je ademhaling een (of meer) van de volgende ademhalingsaffirmaties die je bijzonder prettig vindt.


  Het kan een goed effect hebben om na een tijdje over te gaan op een andere affirmatie, om de mentale ontspanning verder te verdiepen. Richt je aandacht op je voorhoofd en ogen. Voel de spanning die eventueel nog in je ogen en oogleden zit en laat los.


   


   


  
    
      	
        INADEMEN

      

      	
        UITADEMEN

      
    


    
      	
        Mijn ogen

      

      	
        zijn zacht en ontspannen.

      
    


    
      	
        Mijn voorhoofd

      

      	
        is zacht en ontspannen.

      
    


    
      	
        Mijn voorhoofd

      

      	
        is koel en helder.

      
    


    
      	
        Mijn hoofd

      

      	
        is licht en vrij.

      
    

  


  Ademhalingsaffirmaties die de slaap bevorderen


  Het herhalen van een slaapbevorderende affirmatie op het ritme van je ademhaling zorgt ervoor dat je je zachtjes, weldadig gelijkmatig in slaap kunt laten glijden, want de mentale spanning en de denkactiviteit komen daardoor steeds meer tot rust. Zoals reeds opgemerkt, is het principe van ademhalingsaffirmaties gebaseerd op het in tweeën delen van de affirmatie. Het eerste deel van de zin herhaal je in gedachten terwijl je inademt, het tweede deel herhaal je op de uitademing. Ga zodra je gedachten afdwalen steeds weer rustig maar standvastig naar je ademhalingsaffirmatie terug, die je gelijkmatig slaperig maakt, tot de affirmatie je op een gegeven moment vanzelf in slaap wiegt.


  Zoek voor jezelf uit welke ademhalingsaffirmaties op jou een uiterst ontspannende en weldadige uitwerking hebben, het beste is om er zelf een (of meer) te maken die bijzonder goed bij je past. De volgende affirmaties inspireren je misschien om de ademhalingsaffirmatie te vinden die bijzonder goed bij jou past.


   


   


  
    
      	
        INADEMEN

      

      	
        UITADEMEN

      
    


    
      	
        Ik ben

      

      	
        bij mezelf.

      
    


    
      	
        Vredige

      

      	
        warmte.

      
    


    
      	
        Ik geniet

      

      	
        en ga naar een dieper niveau.

      
    


    
      	
        Ik laat

      

      	
        los.

      
    


    
      	
        Rust

      

      	
        en ongedwongenheid.

      
    


    
      	
        Warmte

      

      	
        en rust.

      
    


    
      	
        Ik ben warm

      

      	
        en zwaar.

      
    


    
      	
        Ik ben zwevend

      

      	
        licht.

      
    


    
      	
        Ik adem

      

      	
        diep en rustig.

      
    


    
      	
        Weldadige vrede

      

      	
        stroomt door me heen.

      
    


    
      	
        Ik ben vredig

      

      	
        en ontspannen.

      
    


    
      	
        Ik ben

      

      	
        tevreden en rustig.

      
    


    
      	
        Ik ben

      

      	
        warm en vredig.

      
    

  


  Formuleer zelf zinnen die jou prettig stimulerend in de oren klinken. Je kunt tijdens het inslapen verschillende affirmaties herhalen. Ademhalingsaffirmaties kun je eindeloos herhalen, je kunt ze net zolang doen tot je op een gegeven moment indommelt.


  Ademhalingsaffirmatie voor een diepe ontspanning voor het inslapen


  Met behulp van de volgende intensieve ademhalingsaffirmatie kun je doelgericht ontspanning aanbrengen in je centrale zenuwstelsel en een steeds dieper niveau van rust bereiken. Het is een bijzonder effectieve methode, vooral omdat je de affirmatie op een groot zenuwcentrum in je lichaam, de zonnevlecht, richt. De zonnevlecht ligt achter je maag. Vanuit deze zenuwknoop lopen zenuwbanen naar de rest van het lichaam. Als je dit centrum van je vegetatieve zenuwstelsel tot ontspanning brengt, ontspan je je hele lichaam inclusief alle orgaanfuncties. Daarom werken we met deze affirmatie uit de Autogene Training, die doelgericht de zonnevlecht ontspant. Om het ontspanningseffect te intensiveren, visualiseren we er een mooi warm licht bij.


   


   


  
    
      	
        INADEMEN

      

      	
        UITADEMEN

      
    


    
      	
        Mijn zonnevlecht

      

      	
        is door en door warm.

      
    

  


  Stel je een kleine stralende zon voor in de holte van je bovenbuik die een warm gouden licht en een weldadige warmte door je hele lichaam verspreidt.


  Beeldmeditaties voor emotionele ontspanning en harmonisering


  De volgende beeldmeditaties bevatten archetypen. Je onderbewustzijn kan deze oerbeelden die door alle mensen uit alle culturen begrepen worden zeer goed ‘lezen’, zodat het de verpakte boodschap van innerlijke helderheid en kalmte gemakkelijk omzet. Deze beeldcomposities krijgen voorrang op het realiteitsprincipe ten gunste van de helende uitwerking van de beeldende symboliek. In samenwerking met het onderbewustzijn is het eenvoudig om emotionele blokkades, stoornissen, conflicten en neurosen los te laten en te genezen.


  De taal van het onderbewustzijn bestaat uit beelden, en dat is de reden dat wij in beelden dromen. Als we naar ons onderbewustzijn helende en harmoniserende beelden sturen, zal dat genezing en welzijn brengen.


  Tegelijkertijd stimuleren de harmoniserende visualisaties de stofwisseling van de hersenen om meer feelgoodstoffen, voornamelijk serotonine, te produceren. Daarom is het zo buitengewoon helend en regenererend om beeldmeditaties te visualiseren, vooral in aansluiting op een ontspanningsoefening.


  Het is handig om je favoriete ontspanningsoefeningen en lievelingsvisualisaties of droomreizen op cd op te nemen en ze bij het inslapen en tijdens de waakfasen af te spelen. Je kunt ze herhalen zo vaak je wilt. Als je een beeldmeditatie opneemt, spreek dan langzaam en met lange pauzes tussen de beeldimpulsen. Een beeldmeditatie kan tien tot dertig minuten duren, net wat je prettig vindt.


  Hieronder tref je algemene beeldmeditaties aan die je, als je ze daarvoor geschikt vindt, ’s nachts maar vooral ook prima overdag kunt gebruiken voor het creëren van ontspanning en harmonie. Laat in gedachten gewoon de beelden in je opkomen, zoals dat gebeurt tijdens dagdromen.


  AAN DE RIVIER


  In gedachten laat ik beelden opkomen als in een dagdroom.


  In mijn fantasie wandel ik over een weelderig groene weide naar mijn lievelingsplekje aan de rivier. Ik voel het zachte gras onder mijn voeten en ik geniet van de heerlijke frisse geur van de natuur.


  De zon schijnt warm en een verfrissend briesje waait door mijn haar.


  In de verte zie ik de rivier al schitteren in het zonlicht.


  Aangekomen op de oever raap ik een paar kiezelstenen op en gooi ze in het heldere water. Bij elke plons spat er een waterfonteintje omhoog. Ik probeer platte kiezelstenen meerdere keren over het water te laten scheren.


  Ten slotte ga ik op de oever zitten. Ik hoor een zacht ruisen en kijk naar de glinsterende golfjes.


  De stromende heldere rivier verfrist me.


  Altijd als ik hier ben heeft de rivier een kalmerende uitwerking op mij. Eindelijk vind ik tijd voor mezelf.


  … (Pauze)


  Ik speel in gedachten een spel dat goed bij deze plek past. Ik stel me voor dat ik al mijn onaangename gevoelens, ergernis en woede, verdriet, gekwetstheid en natuurlijk vooral angst in verschillende houten kisten stop.


  … (Pauze)


  De volle kisten gooi ik met een zwaai in de rivier. Tevreden kijk ik hoe de stroom ze meevoert en ze voor altijd wegspoelt. De kisten verdwijnen en komen nooit meer terug.


  Ik ga na of er verder nog emotionele ballast is die ik wil loslaten. Zit er nog een restje?


  Wil ik nog meer kisten volstoppen?


  … (Pauze)


  Ik voel me opgelucht. Ik haal diep adem. Mijn ademhaling is dieper en vrijer. Het voelt alsof ik het hele weidse blauw van de hemel wel in mijn borstkas kan inademen.


  Bevrijd kijk ik naar de glinsterende stroom. Het water is zo helder dat ik tot op de bodem kan kijken, waar gouden reflecties van de zon over grote keien dansen.


  Boven mij strekt het weidse blauw van de heldere hemel zich uit en af en toe trekt er een wit wolkje voorbij. Het witte wolkje waaiert echter algauw tegen de helderblauwe hemel uiteen en lost geleidelijk op in de warme zonneschijn.


  Ik voel me warm en vredig. Ik geniet er gewoon van om mezelf te voelen.


  Als ik hier aan de rivier zit, voel ik me na een tijdje zo stil en rustig als een boeddha die bij de rivier mediteert en in diepe rust het stromen van het water gadeslaat.


  Al even vredig laat ik alles stromen, en ik ben rustig, bij mezelf, sterk en helder.


  In diepe rust en kalmte geniet ik ervan om mezelf te voelen.


  WATERVAL


  Ik laat in gedachten beelden opkomen als in een dagdroom.


  Ik zit ontspannen wat voor me uit te dromen en stel me voor dat ik ’s morgens in de vroegte door een berglandschap wandel. Iedere ademhaling in deze frisse, heldere berglucht heeft een verlevendigend en bevrijdend effect.


  Het is warm, de zon schijnt en verspreidt zijn glans over het gras en de bloemen op de bergweide. Voor mij rijzen hoge rotsen op en ik hoor een waterval ruisen.


  Met vaste tred wandel ik naar de bergbron en klim tussen de rotsblokken door.


  Het ruisen en klateren wordt luider en luider, tot ik ineens voor een waterval sta die zich in een rotsbassin omlaag stort.


  Het heldere water glinstert in de ochtendzon en het lijkt wel of het opspattende schuim uit duizenden fonkelende diamanten bestaat.


  Tussen de rotsen groeien varens en gras waarop druppels schuimwater glinsteren. Enkele rotsen zijn met fluweelachtig mos bedekt.


  Een fijne watersluier sproeit door de lucht en bevochtigt verfrissend mijn gezicht. De frisheid en helderheid van de waterval trekken door me heen.


  Zittend op een rotsblok kijk ik naar de heldere stroom. Ik voel me vrij en helder, alsof de waterval alle benauwenissen heeft weggespoeld.


  Ik voel de frisheid van de watersluier in mijn gezicht en de koele, heldere druppels die op mijn wimpers en wenkbrauwen glinsteren.


  Ik voel me bevrijd en schoon.


  Mijn geest is fris en klaarwakker.


  Met heldere, frisse gedachten kom ik terug in de situatie van het hier en nu. Kalm en vriendelijk ga ik verder met het dagelijkse leven.


  ONDER DE WATERVAL


  In mijn gedachten laat ik droombeelden opkomen.


  In mijn dagdroom stel ik me voor dat het een zonnige, warme dag is en ik wandel al uren met een rugzak op de rug door het dichte, tropisch groene bos in de bergen. Verhit stop ik even en luister naar het vogelgeroep dat door de jungle schalt.


  Door een opening in het dichte groen ontwaar ik glinsterende goudgekleurde stenen trappen. Ik kom aan bij de ruïne van een oude Incatempel en bekijk hem uitvoerig.


  Naast de oude tempel bruist een waterval. Ik klim over groen overwoekerde rotsblokken en dring tussen struiken en lianen door.


  Voor me strekt zich een oase van frisheid uit. Als een stralend kristalhelder gordijn stroomt het water over een brede rots in een bassin van gesteente dat de waterval in de loop van de jaren heeft uitgeslepen.


  Tussen de rotsen groeien schitterende groene planten met gigantische bladeren en brede grashalmen waarop druppels waterschuim glinsteren.


  Sommige rotsen zijn helemaal met fluweelgroen mos bedekt en de waterval is omgeven door palmbomen, lianen, zonovergoten bladgroen en glinsterende exotische bloemen.


  Terwijl ik diep ademhaal, laat ik de rugzak van mijn schouders glijden en strek me uit.


  Van de waterval gaat een verkoelende frisheid uit. Dorstig en verhit van de wandeling schep ik wat water op met mijn handen om een paar slokken te drinken.


  Het water smaakt heerlijk fris en ik kan er niet genoeg van krijgen.


  Ik krijg zin om in de waterval te baden.


  Ik trek mijn kleren uit en ga onder het koele, stromende glinsterende watergordijn staan.


  Het heerlijk frisse water stroomt over mijn verhitte huid en spoelt alle vermoeidheid weg. Ik sta in het heldere zonovergoten bronwater en strek mijn armen naar boven uit. De zon laat de opspattende druppels schitteren als diamanten.


  Koel en glinsterend stroomt het water over mijn hoofd en door mijn haar. Ik geniet ervan hoe verkoelend en helder het water over mijn gezicht loopt.


  Ik voel hoe het water bruisend en wit schuimend over mijn lichaam stroomt.


  De waterval spoelt over me heen en zuivert me.


  Volkomen verkwikt en schoon kom ik uit het water, dat glinsterend van mijn huid parelt.


  Ik trek mijn wollige witte badhanddoek uit de rugzak, sla hem om mij heen en ga op een rots zitten. De zon verwarmt me.


  Ik ben snel weer droog en heerlijk warm.


  Alleen mijn haar is nog nat en fris en in mijn wimpers en wenkbrauwen hangen glinsterende waterdruppels.


  Het glinsterende, stromende water en het gelijkmatige bruisen geven me een helder en wakker gevoel.


  Ik voel me werkelijk goed bij mezelf. Ik ben vredig en warm bij mezelf.


  BERGMEER MET WATERLELIES


  In mijn fantasie komen droombeelden op.


  Ik stel me voor dat ik in de eerste ochtendschemering aan een bergmeer zit. De lucht is heerlijk fris en helder en ik haal diep adem.


  In de stilte van de vroege morgen klinkt het eerste vogelgezang en het ochtendrood geeft de hemel een roze glans.


  Zacht en teer drijven witte waterlelies op het meer, rustig gewiegd door de golven.


  Het bergmeer ligt als een zuiver juweel ingebed in de weelderig groene bergweide. Op de achtergrond verrijzen hoge besneeuwde bergtoppen in de ochtendschemering.


  De uitgestrekte rozerode hemel wordt weerspiegeld door het heldere meer en dompelt het landschap in een warme glans. Boven de bergen gloeit de hemel oranje.


  Nu blikkert de eerste zonnestraal over de bergtoppen.


  Langzaam en majestueus gaat de zon op boven de bergen en laat zijn gouden stralen op het meer twinkelen.


  De zachte, tere waterlelies openen hun doorschijnende bloemblaadjes om zich door het zonlicht te laten bestralen. Schitterend drijven ze op het bergmeer.


  Ik haal diep adem en zuig de zuiverheid van de zonovergoten ochtendlucht in me op en voel me fantastisch vrij en helder.


  De morgenzon verspreidt een goudgroene glans over de bergweide en op de grashalmen glinsteren dauwdruppels. Kwinkelerend vogelgekwetter klinkt op.


  De vreugde werkt aanstekelijk op mij.


  Ik voel me goed en tevreden en geniet ervan om mezelf te voelen.


  BOOTTOCHT NAAR HET ZONLICHT


  Dromerig laat ik in mijn fantasie beelden opkomen …


  Het is een warme, heldere zomerse nacht met sterren aan de hemel en ik zit in een bootje op een bergmeer. De boot is aan de binnenkant met fluweelzachte stof bedekt zodat ik comfortabel kan gaan liggen. De peddels liggen naast me in de boot zodat ik te allen tijde bij kan sturen wanneer ik dat wil.


  Comfortabel lig ik op de zachte, met fluweel bedekte bodem van de boot en drijf op de golven die glinsteren door het maanlicht.


  Een blik op de nachtelijke hemel biedt me het zicht op een oneindige weidse ruimte bezaaid met fonkelende sterren.


  Ik kijk gefascineerd naar de ontelbare sterren die schitteren aan de diepblauwe hemel van de kosmos.


  Alleen het zachte ruisen van een waterval is te horen.


  De maan verspreidt een zachte glans over het berglandschap en wordt weerspiegeld in het glinsterende meer.


  Het meer mondt uit in een riviertje waar mijn boot nu naartoe drijft.


  Langzaam glijdt mijn boot over de zilverkleurige golven en gaandeweg drijf ik naar de rivier.


  Ik geef me over aan het brede water dat kalm voortstroomt.


  Na een tijdje begint de horizon op te lichten.


  De eerste ochtendschemering geeft de hemel een zachte glans en ik geniet van het stille en frisse gevoel.


  Op de stroom dobber ik het morgenrood tegemoet langs een weidelandschap dat in een rode gloed wordt gezet.


  Ik zie heerlijk geurende groene appelbomen en hier en daar een koe in de wei.


  Af en toe klinkt er vrolijk vogelgeroep door deze heldere vroege ochtend en de hele natuur lijkt met eerbied op het opgaan van de zon te wachten.


  De rivier licht rozerood op.


  De eerste felle zonnestraal schittert boven de horizon. De gouden ochtendzon rijst begeleid door kwinkelerend vogelgekwetter langzaam en majestueus op.


  Langzaamaan wordt de rivier breder en haar oevers openen zich naar de rustige weidsheid van de zee waar ik me naartoe laat drijven.


  Ik geniet van de eerste zonnestralen.


  Glinsterend wordt de ochtendzon weerspiegeld in de golven van de zee en vormt een baan van schitterend licht waarop ik de zon tegemoet dobber.


  Ik haal diep adem en zuig het warme gouden schijnsel in me op. Ik baad in het licht en laat het door me heen stralen.


  Mijn hart zwelt op en voelt vrij.


  Ik versmelt met het prachtige gouden zonlicht en voel me volkomen prettig en gelukkig.


  Het zonnige licht verwarmt me door en door.


  Ik ben geborgen en tevreden bij mezelf.


  Meditaties voor het inslapen


  De inslaapmeditaties en -visualisaties bereiden je erop voor vredig en harmonieus in slaap te vallen.


  De beeldsymbolen die bij deze oefeningen worden gebruikt harmoniseren de emoties en het denken zodat een algehele toestand van diepe ontspanning bereikt wordt.


  Doe de meditaties liggend in bed voor het slapengaan. Het beste is om de inslaapmeditatie op te nemen (spreek zachtjes, langzaam en met tussenpozen). Een meditatie duurt ongeveer 20 tot 30 minuten. Je speelt ze af, en dat mag best een paar keer achter elkaar, tijdens het inslapen of als je ’s nachts wakker ligt. Het gewenningseffect dat ontstaat door het vele herhalen is aangenaam en bevorderlijk voor het inslapen. Ook wanneer je niet meer bewust luistert, pikt je onderbewustzijn de positieve en helende stimulatie op.


  De inslaapmeditatie zorgt voor mentale en emotionele rust en zo kun je gemakkelijker in slaap vallen. Aan de andere kant zet je onderbewustzijn, gestimuleerd door de beeldsymbolen, een blijvend genezingseffect in werking dat je evenwichtiger en kalmer maakt.


  Voor deze methode is in sommige gevallen een beetje geduld nodig. Geef je onderbewustzijn twee tot drie maanden de tijd om het maximale helende effect te ontwikkelen.


  Tijdens de beeldmeditaties zachtjes rustige muziek afspelen intensiveert de ontspanning.


  INNERLIJKE VREDE


  In gedachten laat ik droombeelden opkomen.


  Ik ga heel behaaglijk naar een steeds dieper niveau van ontspanning. Ik voel duidelijk het eigen gewicht van mijn lichaam en laat me geheel passief door de aarde dragen. Ik bereik een nog dieper niveau van weldadige rust.


  Ik heb een weldadig gevoel van kalmte en vrede. Ik voel me helemaal goed, ik ben in harmonie met mezelf en met de hele situatie zoals die is.


  Opgelucht haal ik adem en voel me licht en vrij. Mijn hele wezen ademt vrede, elke cel, elke vezel in mijn lichaam.


  Ik adem vrede en elke ademhaling is licht en zacht.


  Ik voel me omgeven door vrede als door een heerlijke milde geur van balsem.


  Als in een droom zie ik een wit, ragfijn veertje dat op een zacht briesje meewaait.


  Ik zie hoe de wind het veertje over een weide voert, over gras en weidebloemen.


  Het ragfijne witte veertje waait verder en verder. Het vliegt weg over een helder beekje …


  … langs struiken en knoestige oude bomen …


  … over glooiende weiden …


  Ten slotte blijft het veertje hangen in de groene bladeren in de kruin van een boom.


  In één keer voert de wind het hoog de lucht in.


  Stralend wit wervelt het veertje naar de heldere, blauwe hemel, steeds verder omhoog.


  Het veertje wordt steeds kleiner … en zweeft naar luchtige hoogten …


  Ik zie nog steeds het veertje, als een wit lichtpuntje in het stralende blauw …


  Het waait verder weg en wordt steeds kleiner, tot het ten slotte oplost in de hemelsblauwe lucht.


  Ik voel me rustig en helder. Ik ben geborgen, dicht bij mezelf, omgeven door een weldadig gevoel van vrede.


  Ik voel me teder en warm.


  ONDER EEN OUDE BOOM OP DE ZOMERWEIDE


  In gedachten laat ik droombeelden in me opkomen.


  Ik ontspan me heel diep en laat mijn fantasie de vrije loop.


  Het is een prachtig mooie, warme zomerdag en ik lig op een zachte deken in het malse gras onder een machtige, hoge boom.


  Een heerlijk geurend zacht zomerbriesje streelt mijn gezicht en ik ruik de geur van gras en weidebloemen.


  Ik laat mijn blik glijden langs de heldere, stralend blauwe hemel en elke ademhaling is verfrissend en bevrijdend.


  Ik laat me geheel passief door de aarde dragen en voel me beschut en geborgen onder de boom.


  Het lijkt of de boom zijn natuurlijke kracht door me heen laat stromen.


  De warmte van de zon straalt aangenaam door mijn hele lichaam.


  Volkomen tevredenheid en diepe rust vervullen mij.


  Mijn hoofd ligt fris en koel in de schaduw van de boom.


  Ik kijk omhoog naar de bladeren van de boomkruin waar de zon doorheen schijnt en die groen oplichten.


  Zachtjes ruist een zomerbriesje door de bladeren en laat de zon tussen de bladeren door glinsteren.


  Ik geniet van de diepe rust en voel me tevreden en ontspannen.


  OPEN PLEK IN HET BOS


  In gedachten laat ik beelden als in een dagdroom in me opkomen …


  Op een zonnige warme morgen in mei ga ik wandelen in het bos.


  Ik heb alle dagelijkse beslommeringen achter me gelaten en wandel onbekommerd door het frisse meigroen.


  Met iedere ademhaling zuig ik de frisse geur van het bos in me op, de geur van hars van de dennen en sparren, de vochtige bosgrond, de geur van het mos en het gras. Genietend adem ik de zuivere, heldere boslucht in.


  Ik kijk naar het fluweelzachte mos op de schors van een liggende boomstronk. Het diepe groen lijkt van binnenuit een licht te verspreiden.


  Daarnaast strekken zich felgroen varenblad en zachtgroen mos uitnodigend uit, met blaadjes waarop nog dauwdruppels glinsteren.


  Vrolijk vogelgekwetter klinkt op en ik zie de zon met zijn lange gouden stralen door de hoge, donkergroene dennenbomen schijnen.


  Met lichte tred wandel ik tussen de hoge dennen door en voel de zachte bosgrond met dennenappels, naalden en blaadjes onder mijn voeten.


  Voor me verschijnt een open plek in het bos met een kleine vijver omgeven door een rietkraag.


  Zonnestralen laten de vijver schitteren. Het heldere water glanst diepgroen en op de glinsterende golfjes schommelen roze waterlelies op hun groene bladeren.


  Deze stille verborgen plek is vervuld van helderheid en vrede en ik ga op de met mos begroeide rand van de vijver naast het riet zitten.


  Het riet deint op de zachte bries en de zon twinkelt op de golven.


  Ik strek me behaaglijk uit op het zachte mos dat warm is van de zon en voel de warmte op mijn lichaam. Mijn lichaam is aangenaam zwaar en wordt gedragen door de aarde.


  Met elke cel zuigt mijn lichaam de morgenzon in zich op.


  Ik voel de warmte in mijn handen kriebelen en ook mijn voetzolen zijn helemaal warm.


  De zon schijnt aangenaam warm op mijn buik.


  De zonnestralen vullen mijn buik en borstkas met zonnige warmte.


  Ik voel me geborgen in het zonverlichte groen van de natuur dat beschutting biedt. Ik rust tevreden uit.


  Mijn hele geest vult zich met rust. Ik laat alles helemaal los. Ik ben bij mezelf.


  STRAND AAN ZEE


  In mijn fantasie komt een beeldende droom op.


  Ik stel me voor dat ik op een zonnig strand aan zee onder palmbomen lig.


  Mijn lichaam ligt aangenaam zwaar op het warme, witte zand en zakt er een beetje in weg.


  Mijn hoofd ligt lekker koel in de schaduw van de palmbomen.


  Het ruisen van de zee is net zo gelijkmatig als mijn ademhaling.


  Ik voel me rustig, tevreden en ontspannen.


  In gedachten verzonken kijk ik naar de heldere blauwe lucht waarin een grote witte wolk drijft.


  De wind verandert de wolk langzaam van vorm en rafelt hem uiteen. De afzonderlijke formaties lossen op in de hemelsblauwe lucht.


  Als een dot watten zweeft de wolk verder door de wijde hemel, zacht en licht.


  Nu voel ik de aangename warmte van de zon, die zijn stralen op mijn lichaam laat schijnen.


  Mijn armen zijn heel warm en mijn handen zijn warm tot in mijn vingertoppen.


  Warmte stroomt door mijn benen tot onder in mijn voeten. Mijn voetzolen en tenen zijn aangenaam warm.


  De zonnestralen verwarmen mijn buik en bekken door en door; dit hele lichaamsdeel is warm van de zon en ontspannen.


  De milde warmte van de zon stroomt ook door mijn borstkas.


  Ik adem vrij en ontspannen.


  Mijn hoofd ligt in de verfrissende koelte van de schaduw van de palmbomen en ik voel me goed.


  Ik geniet van de warmte van de zon en ontspan me.


  VOGELVLUCHT


  In gedachten laat ik droombeelden opkomen.


  Ik zit op een bergweide in de avondzon.


  Van hieruit kijk ik uit over de weidsheid van het landschap en het panorama van de bergtoppen.


  Ik haal diep adem en voel me ontspannen en vrij.


  Een zachte wind waait door mijn haar en ik kijk naar de bergweide waar ik ben gaan zitten.


  De warme avondzon zet het gras in een gouden gloed. Ik kijk naar de weidebloemen in bonte kleuren die zich zachtjes laten wiegen op de wind.


  Ik ben ontspannen en voel me volmaakt gelukkig.


  Vlakbij gaat een bruin vogeltje op een rots zitten.


  Stil zie ik hoe het een paar keer heen en weer trippelt en aandachtig zijn omgeving bekijkt.


  Zijn donkere oogjes glanzen. Het blijft een poosje heel rustig zitten.


  Ineens slaat hij zijn vleugels uit en vliegt met een paar snelle vleugelslagen op.


  Ik volg het met mijn blik. Hoog boven mij vliegt het door de lucht en zweeft met wijd gespreide vleugels over de dalen.


  Mijn ogen volgen het langs de heldere avondhemel naar het gloeiende avondrood. Het zweeft de warme zon tegemoet.


  Ik kan het nog steeds zien; als een stipje vliegt het de avondzon tegemoet.


  Het lijkt of het oplost in het roodgouden zonlicht.


  Met een diepe zucht van verlichting laat ik de zachte, gouden zonneschijn helemaal door me heen stralen.


  Ik geniet van mijn gevoel van warmte en vrede.


  ROTS IN DE BRANDING


  In gedachten laat ik beelden als in een dagdroom in me opkomen.


  Ik wandel langs een rotskust.


  Aan mijn linkerkant strekt de diepblauwe deinende oceaan zich uit.


  Terwijl ik over de rotsen klim waait de frisse wind het haar uit mijn gezicht.


  De branding breekt donderend op de klippen en ik zie het opspatten van het schuimende water.


  Het ruikt ziltig. Diep adem ik de verfrissende, heldere zeelucht in.


  Voor me rijst een groot rotsblok op dat ver in zee steekt. Stevig en krachtig verheft het zich boven de wit schuimende branding die breekt op het rotsblok.


  Ik klim op de massieve rots en ga op het rotsplateau zitten, omgeven door de deinende zee.


  Rustig en onwankelbaar rijst de hoge rots op uit het water.


  Ik sla een tijdje gade hoe de golven onder mij op de rotsen breken en ik merk dat ik in gedachten met deze grote machtige rots versmelt.


  Ik voel me één met zijn onwankelbare kracht en rust.


  Ik merk hoe diep hij in de aarde steekt, vast verbonden met de aarde. Ik ben één met de rots en krachtig strek ik me uit boven de deinende zeegolven.


  Ik ben zelf deze onwankelbare, vaste, sterke rots in de branding geworden.


  In diepe rust en kalmte laat ik mijn blik over de weidsheid van de zee en de hemel glijden.


  Ik neem mijn innerlijke stilte en kracht waar.


  Ik geniet ervan om mezelf te voelen en ik ben aangenaam warm en geborgen bij mezelf.


  VLINDER


  In gedachten laat ik droombeelden in me opkomen.


  Het is een warme, late namiddag en ik ben onder een grote oude eik op een heuvel in de wei gaan zitten.


  Op deze vredige plek word ik niet gestoord en voel ik me vrij en ontspannen.


  De zon schijnt en mijn blik glijdt over de weidevelden die bezaaid zijn met veelkleurige bloemen.


  Een warm, heerlijk geurend zomers briesje strijkt over mijn gezicht en waait door mijn haar.


  Op mijn gemak kijk ik naar de schoonheid van de natuur om me heen.


  Vlakbij groeit een kleine, dichte struik en ik zie een paar lichtkleurige cocons op de bladeren.


  Een van de cocons beweegt een beetje. Het lijkt op een cocon van een vlinder.


  De dichte cocon barst een stukje open.


  Binnen in de cocon lijkt iets te zitten dat vecht om zich te bevrijden.


  Langzaam barst de cocon verder open. Na zich een poosje intensief te hebben ingespannen, lukt het dit levende wezen in de cocon zich uit zijn gevangenis te bevrijden en op het blad te kruipen.


  Rustig zit het in de warme zon, waar het lijkt uit te rusten van de inspanningen.


  Ineens beweegt het zijn dicht opeengepakte, onopvallende vleugels.


  Een dagpauwoogvlinder wordt zichtbaar en vouwt zijn schitterende vleugels uit. Hij laat ze drogen en warm worden in de zon.


  Hij klapt een paar keer met zijn vleugels en daar vliegt hij de lucht in om de weide te verkennen.


  De avondzon verspreidt een glanzend licht over het veld en de vlinder danst glinsterend in het schijnsel tussen de weidebloemen.


  Hij fladdert over roodglanzende papavers naar de margrieten, tussen het hoge gras door van de paardenbloemen en rozerode klaverbloemen naar een donkerblauwe korenbloem.


  Hij danst alsof hij met teugen geniet van het avontuur van zijn eerste vlucht.


  Mijn blik volgt hem nog een tijdje op zijn verkenningsvlucht en ik neem de zonnige, vredige sfeer van de avond waar.


  Ik voel me warm en tevreden.


  ZUIDZEE


  In mijn fantasie laat ik nu speels en dromerig beelden in me opkomen.


  Ik loop over het witte zand van een strand aan de Zuidzee en ben onderweg naar mijn lievelingspalmboom.


  Het is een warme morgen en ik voel de milde warmte van de zon op mijn huid.


  Een zacht, verfrissend windje waait door mijn haar.


  Zachtjes bruist de branding en ik zie hoe de golven van de Zuidzee glinsterende reflecties op de witte zeebodem laten dansen.


  Het heldere water licht turquoisegroen op en steekt af tegen de stralende diepblauwe hemel.


  Om het strand staan grote en kleine palmbomen.


  Tussen de palmbomen groeien glimmend groene struiken en tropische planten met rode en roze bloemen. Er hangt een heerlijke exotische geur om me heen. Genietend adem ik de geur in.


  Ik wandel omlaag naar de zachtjes ruisende branding en laat het heldere zeewater om mijn voeten spoelen.


  Warm geworden van de zon neem ik een bad. Het sprankelende water om me heen is heerlijk verfrissend en ik duik er helemaal in.


  Als ik onder water mijn ogen open zie ik de felle reflecties op de zeebodem en om me heen het heldere, turquoise oplichtende water.


  Ik duik steeds onder water en adem bruisende glinsterende luchtbelletjes uit die langs mijn lichaam parelen en opstijgen. Boven breekt het zonlicht twinkelend op de golven.


  Op de bodem van de zee zie ik een roze glanzende schelp en ik duik erop af.


  Ik zwem met de schelp naar het strand en ga weer aan land, rechtstreeks naar mijn lievelingspalmboom.


  Verfrist en gezuiverd ga ik onder de palmboom zitten en kijk naar de prachtige schelp. Ik houd hem tegen mijn oor en luister naar het zachte ruisen.


  De zon verwarmt me door en door en ik geniet van de pracht van de Zuidzee rondom me.


  De zonnige warmte vervult me en ik ben volmaakt gelukkig.


  WANDELTOCHT NAAR HET BERGMEER


  In mijn gedachten komen mooie droombeelden op.


  Ik ben met een rugzak op mijn rug onderweg naar een bergmeer dat op een beboste hoogvlakte ligt.


  Het stoffige pad slingert door de bossen en struiken de berg op en ik ruik de kruidige geur van tijm en andere kruiden. Krekels tsjirpen.


  De warme middagzon en de lange voettocht hebben me verhit. Ik heb dorst en de rugzak drukt op mijn schouders.


  Maar ik wil voor zonsondergang bij het meer zijn om vandaar over het landschap uit te kijken.


  Ik wandel vastbesloten de berg op.


  Het is al laat in de middag als ik eindelijk bij de hoogvlakte aankom.


  Met een diepe zucht laat ik de zware rugzak van mijn schouders glijden. Met een paar geoefende handgrepen zet ik mijn tentje op tussen twee cipressen en rol mijn behaaglijke slaapzak alvast uit.


  Ik geniet ervan om hier eindelijk te zijn aangekomen.


  Dorstig drink ik de veldfles leeg en vul hem met het heldere water uit het meer.


  De schoonheid van het onaangetaste landschap is de moeite van de wandeltocht waard.


  Ik haal diep adem en kijk naar het glinsterende, door schitterend groene planten en cipressen omrande meer dat stil en helder voor me ligt.


  Vredig en mooi verheft het kristalheldere bergmeer zich boven het uitgestrekte zonovergoten landschap en lijkt te versmelten met het heldere blauw van de hemel dat het weerspiegelt.


  Ik ga op de oever zitten en voel de zachte wind die over mijn gezicht strijkt. Goud glanzend zinkt de zon in het meer.


  Het is laat in de middag en de zon staat precies loodrecht boven het meer. Hij zet het meer in een glans van vloeibaar goud.


  Ik trek mijn kleren uit om een bad te nemen.


  Nog steeds verhit van de wandeltocht naar boven laat ik me in het verfrissende water glijden. Het voelt alsof ik in vloeibaar licht duik.


  Zijdezacht omspoelt het water mijn lichaam en schittert als puur goud.


  Mijn hart gaat open en ik voel me gelukkig en vrij.


  Blij duik ik er steeds weer helemaal in en laat me door het goud sprankelende water overspoelen.


  Het lijkt wel of de zon het meer aanraakt en in een gloeiende glans zet.


  Ik geniet zwemmend en duikend van de frisheid van het sprankelende water.


  Ik neem een paar slokken water die fris en zuiver smaken.


  Met de laatste zonnestralen ga ik het water uit; ik voel me heerlijk verfrist en zowel uiterlijk als innerlijk gezuiverd.


  Op de oever heb ik mijn wollige, witte badhanddoek klaargelegd en die sla ik nu om me heen.


  De avondzon gloeit en het meer weerspiegelt het rozegoud van het avondrood.


  Ik voel me zo licht als een veertje en schoon van top tot teen.


  Mijn blik glijdt over het zachtglooiende uitgestrekte landschap dat zich hult in de gouden avondschemer.


  De helderheid en stilte van het bergmeer vullen me met een diepe vrede. Ik ben volmaakt gelukkig en tevreden.


  WANDELING IN HET MAANLICHT


  In gedachten laat ik beelden als in een dagdroom in me opkomen.


  Op een heldere, koude winteravond maak ik een wandeling in de maneschijn. Het is volkomen stil en vredig.


  Met rustige, vaste tred wandel ik door een met rijp bedekt weidelandschap dat schittert in het zilveren maanlicht.


  De diepe stilte van de heldere avond vult me met rust en ik voel mijn kracht en warmte.


  Bij iedere uitademing ontstaat er een wit wolkje.


  Ik kijk op naar de nachtblauwe sterrenhemel die zich helder boven mij uitstrekt en sla de ontelbare, fonkelende sterren gade.


  Hier en daar schittert een heldere ster en ik herken enkele sterrenbeelden.


  Mijn blik dwaalt verder over de zilverwit glinsterende wei.


  De grashalmen bij mijn voeten zijn bedekt met een wit laagje rijp dat fonkelt in de maneschijn.


  Aangetrokken door de prachtige glinstering buk ik me om het beter te kunnen zien.


  De rijpkristallen zijn zo klein dat je ze met het blote oog niet kunt zien maar ze schitteren fel als de fijnste diamanten.


  Ik kijk gefascineerd naar de blikkerende grashalmen, bladeren en planten waarvan de pracht in harmonie is met de nachtblauwe sterrenhemel.


  Ten slotte loop ik terug door de in het maanlicht fonkelende weide.


  Ik ben vervuld van de helderheid en de stilte van deze avond.


  WATERVAL DOORSTRAALD VAN LICHT


  Ik ben wat aan het dagdromen en laat prachtige beelden in me opkomen.


  Ik stel me voor dat ik onder een sprankelende waterval van vloeibaar licht sta.


  In gedachten strek ik me helemaal uit onder de douche van stromend zonlicht en haal diep adem.


  Ik stel me open voor het zuiverende, helende licht.


  Met elke vezel in mijn lichaam neem ik het licht in me op als een bloem die zich door zonlicht laat doorschijnen.


  Deze sprankelende levensenergie stroomt door me heen.


  Alle problemen, alles wat me belemmert, spoelt van me af. Het zonnige licht stroomt door elke cel van mijn lichaam en ik voel me heerlijk fris en gezuiverd.


  Mijn geest is rustig en helder.


  Ik ben vervuld van sprankelende, zonnige levensenergie.


  Mijn lichaam is gezond en vervuld van vrede.


  Deze vrede omhult me als een cocon van heerlijk geurende, witte balsem.


  Ik geniet ervan om mezelf te voelen. Om gewoon aanwezig te zijn.


  Ik ga naar een nog dieper niveau in mezelf.


  Ik ben bij mezelf in een vredige oase van rust.
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  Omgaan met ’s nachts wakker liggen
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  Met deze mooie inslaapmeditaties sluiten we het repertoire aan slaapbevorderende technieken af. Je kunt nu uit deze selectie putten en voor de waakfasen gedurende de nacht jouw favoriete methode samenstellen.


  Om de scherpe kantjes van het wakker liggen af te halen, dat altijd terug kan keren, en om gauw in een rustige slaap te kunnen vallen (of, zo niet, nieuwe krachten op te doen door een diepe ontspanning) zijn vooral de volgende methoden prima met elkaar te combineren:


  


  Wanneer je ’s nachts wakker wordt en niet meteen weer in slaap kunt vallen, steek dan een kaars aan en zet als je dat wilt zachte muziek voor de ontspanning op.


  


  Misschien wil je gedachten, flarden van dromen of zorgen die in je opkomen in je nachtgedachteboek noteren.


  


  Lees een tijdje bij kaarslicht of in het zachte oranje schijnsel van een zoutkristallamp lichte, onderhoudende lectuur, tot je ogen vermoeid raken en je weer slaperig wordt. Je moet zoals vermeld in geen geval feller licht aandoen, want melatonine wordt alleen bij schemerlicht geproduceerd.


  


  Misschien vraag je je af: ‘Lezen bij kaarslicht, hebben je ogen daar niet onder te lijden?’ Nee, het is een wetenschappelijk achterhaald idee dat het zicht door zwak licht ‘te lijden heeft’ of slechter kan worden. Je ogen moeten zich wellicht enigszins inspannen en dat is precies de bedoeling als je sneller in slaap wilt vallen.


  


  Misschien wil je als rustig muziekje voor de ontspanning een slaap-cd (eventueel op de repeatmodus) of cd met inslaapmeditaties gebruiken.


  


  Als je het licht weer uitdoet, ga je over op de cognitieve therapie. Sluit vrede met de situatie dat je nu wakker ligt. Maak je geen zorgen, maar richt je aandacht doelbewust op vriendelijke en vreedzame gedachten.


  


  Doe liggend in bed de Autogene Training of de Jacobson-ontspanning.


  


  Naast rustige muziek kun je een of meer ademhalingsaffirmaties doen, die je geest nog dieper ontspannen en je zachtjes en monotoon in slaap wiegen.


  Let er altijd op dat je ’s nachts geen felle lamp aandoet, waar je klaarwakker van wordt; steek liever een lekker geurkaarsje aan.


  De momenten dat je wakker ligt moeten altijd aangenaam zijn.


  In de slaapruimte kun je klaarzetten:


  (geur)kaarsen en aansteker;

  nachtgedachteboek en pen;

  rustige muziek of slaap-cd (moeten alvast in de cd-speler liggen, met de afstandsbediening bij de hand);

  boek of tijdschrift;

  opnames van een of meer inslaapmeditaties.
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  Ondersteuning van de therapie
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  Het is raadzaam om naast de regels voor de slaaphygiëne nog andere registers open te trekken om de therapie en ontspanningsoefeningen van je keuze te optimaliseren. De volgende hulpmiddelen zijn uitvoerig beschreven in de betreffende hoofdstukken.


  


  Indien nodig kun je supplementen gebruiken: sint-janskruid, valeriaan, hop, vitamine B3, B6, B12; magnesium; homeopathische middelen of Bachbloesems.


  


  Lichttherapie.


  


  Natuurlijke etherische oliën voor de ontspanning, bijvoorbeeld lavendel, bergamot, rozenolie, vanille, mandarijn en sandelhout.


  


  Voedingsmiddelen die de slaapchemie bevorderen, slaapbevorderende maaltijden, ‘slaapsnoepjes’ of een slaapdrank, oefenen in principe een positieve invloed uit op de slaapchemie.


  


  Bij therapieresistente slaapstoornissen kun je in geval van acute nood en voor het deconditioneren van ernstige slaapstoornissen tijdelijk Ltryptofaan of melatonine gebruiken onder toezicht van een arts.
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  Slaapbevorderende methoden met elkaar combineren
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  Omdat de oorzaak van slaapstoornissen vaak zeer complex is, zal het herstel ervan eveneens een complexe weg moeten volgen. Je krijgt goede resultaten door de methoden te combineren en holistisch toe te passen. Afhankelijk van de gewenste effectiviteit zoek je naar een prettige methode die bij jou past, maar probeer ook eens een andere techniek uit, experimenteer ermee voordat jouw feitelijke behandelmethode voor de langere termijn zich heeft uitgekristalliseerd.


  Een voorbeeld van een combinatie van diverse technieken:


  


  Regelmatig een avondwandeling maken.


  


  Dagelijks een hoge dosis sint-janskruid en een hoge dosis valeriaan innemen.


  


  ’s Avonds een homeopathisch middel nemen, bijvoorbeeld Coffea D4.


  


  Individueel crisismanagement toepassen en ’s avonds schriftelijk in vijf minuten de balans opmaken.


  


  Voor het naar bed gaan een grote beker zoete, warme chocolademelk drinken.


  


  Zorgen voor een mooi ingerichte slaapkamer met een aangenaam geurtje en zachte ontspannende muziek.


  


  Inslaapyoga met yogarekoefeningen doen in bed.


  


  Daarna een inslaapmeditatie doen die je hebt opgenomen.


  Na een bijzonder spannende stressdag:


  


  Ergernis en agressie loslaten met een adem- en ontspanningsoefening, de ‘houthakkerszwaai’.


  


  Dan een ontspannend bad nemen bij kaarslicht, met heerlijke aromatische oliën.


  


  Een grote beker warme chocolademelk met honing drinken voor het slapengaan.


  


  Enkele minuten Mentale Training in bed doen met visualisaties van je ideale zelf en een beheerste confrontatie met de persoon met wie je een confict hebt.


  


  Daarna strek je je behaaglijk uit en doe je de ontspanningsoefening volgens Jacobson.


  


  Aansluitend doe je een ademhalingsaffirmatie waarmee je een dieper niveau van rust creëert, begeleid door een slaap-cd op de repeatmodus.


  Wellnessavondje voor lichaam en ziel:


  


  Schriftelijke dagbalans/resultatenbalans opmaken met een kleine beloning.


  


  Ademhalingsoefening doen voor de ontspanning in bolzit.


  


  Warm voetbad nemen met aromatische oliën.


  


  Je slaapkamer is mooi en gezellig gemaakt met kaarslicht, een lekker geurtje en rustgevende muziek.


  


  Je hebt voor jezelf kalmerende kruidenthee gekocht.


  


  Schrijf je zorgen die nu spelen of gepieker op in je nachtgedachteboek.


  


  Dan nog een beetje lezen.


  


  Ten slotte doe je liggend in bed de Autogene Training.


  


  En je luistert als laatste naar de inslaapmeditaties die je hebt opgenomen.


  Probeer voor jezelf uit welke methoden en combinaties je goed liggen en welke een goede en prettige uitwerking op je hebben; combineer de slaapbevorderende technieken naar je eigen wensen en op creatieve wijze. Het effect ervan zal je kwaliteit van leven overigens ook overdag sterk verbeteren.
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  Jouw plan voor slaaptherapie
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  Concrete gedragsveranderingen en methoden die de slaap bevorderen


  Je kunt nu beginnen met de planning van de gewenste gedragsveranderingen en de technieken die je wilt gebruiken, en daarvoor een concreet, gedetailleerd plan opstellen: jouw persoonlijke plan voor slaaptherapie.


  Ga uit van de evaluatie van het slaapdagboek dat je drie weken hebt bijgehouden.


  Lijkt het je handig om je slaap te comprimeren tot een totale slaapduur van 5 tot 7 uur? Zo ja, vul dan het exacte slaapraam dat jij zinvol acht in op je slaapplanning: het tijdstip van het naar bed gaan en het tijdstip waarop je opstaat, met een speelruimte van hoogstens dertig minuten. Houd je vervolgens precies aan de geplande bedtijd, de tijd waarop je opstaat en de regels voor de slaaprestrictie.


  Vul op je plan in wat de punten zijn die jij als storende factoren hebt kunnen identificeren (bijvoorbeeld ’s avonds knikkebollen voor de televisie; koffie- of alcoholconsumptie; ’s avonds online spelletjes doen en dergelijke). Plan ze heel nauwkeurig. In plaats van een vaag: ‘Ik zal in de toekomst minder alcohol drinken’, formuleer je als volgt: ‘Ik drink maar twee avonden per week maximaal twee glazen wijn.’


  Maak een concrete planning van de slaaptijden naar aanleiding van de evaluatie van je slaapdagboek, eventueel met een vermindering van de slaaptijd of in combinatie met een middagdutje.


  


  Wil je bijvoorbeeld de Mentale Training of het persoonlijke crisismanagement gaan doen, zet dan de dagelijks daarvoor geplande tijd in het schema. Het hoeven maar een paar minuten te zijn, maar de tijd moet concreet vastgelegd zijn.


  


  Vul op je slaaptherapieplan precies in welke slaapbevorderende methoden je allemaal wilt gebruiken. Je wilt bijvoorbeeld dagelijks sint-janskruid, valeriaan en avena sativa D3 gebruiken; bepaalde regels (welke?) voor de slaaphygiëne opvolgen; een dagelijkse ontspanningstechniek of rustgevende avondrituelen doen, en gebruikmaken van een slaap-cd, slaapyoga, slaapdrankjes of een ‘snoepje voor het slapengaan’ en lectuur voor in bed. Schrijf in een paar steekwoorden op welke aspecten van de cognitieve therapie jou van nut lijken, noteer je favoriete ademhalingsaffirmaties en leg je nachtgedachteboek met een pen naast je bed. Leg alle materialen en spullen die je nodig hebt klaar, kopieer de teksten (bijvoorbeeld de zelfvisualisatie of de Mentale Training) en neem de meditaties op een cd of ander medium op.


  


  Belangrijk: bedenk van tevoren welke methoden je wilt gebruiken voor de perioden dat je ’s nachts wakker ligt en leg de spullen binnen handbereik.


  


  Noteer de tijd waarop je met je slaapprogramma wilt beginnen.


  


  Reken niet op snel resultaat, maar heb een beetje geduld en trek ongeveer drie maanden uit voor een veranderingsfase.


  


  De beste methode is om daarna nog een keer je slaapdagboek bij te houden en de uitkomsten met de gegevens van het begin te vergelijken. Nadat je je ongeveer drie tot vier weken consequent aan je planning hebt gehouden, zul je zeker een verbetering van het inslapen en doorslapen constateren. Pas je een slaaprestrictie toe, dan kun je na de stabilisering van de slaapefficiëntie de tijd-in-bed met vijftien tot dertig minuten verlengen.


  Als je aan slaaponthouding of slaaprestrictie doet, houd er dan rekening mee dat de eerste weken een beetje vermoeiend kunnen zijn. Bespreek met de mensen in je omgeving hoe zij je kunnen helpen. Let er ook op dat de verhoogde slaapdruk door de verminderde slaap de oplettendheid in het verkeer kortstondig kan beïnvloeden. Bij een slaaprestrictie is consequent zijn van door-slaggevende betekenis voor succes, dus houd het consequent vol, want één keer uitslapen in het weekend is helaas vaak al voldoende om het pas gestabiliseerde slaap-waakritme weer van slag te laten raken.


  Geduld en kalmte zijn kwaliteiten waaraan tijdens de zelftherapie het meeste gewicht moet worden toegekend. Want ondanks een consequent volgehouden methodiek hebben de meeste mensen met een slaapstoornis van tijd tot tijd een terugval. De fasen van slapeloosheid komen dan plotseling terug, zodat je maar al te gemakkelijk ontmoedigd denkt: ‘Nu begint alles weer van voren af aan’ en ‘Alles is voor niets geweest’. Maar dergelijke terugvallen zijn volledig normaal. Ook goede slapers hebben perioden dat ze niet goed kunnen slapen. Voor iemand met een slaapstoornis is het slaap-waaksysteem nu eenmaal een zwakke plek, zodat er bij jou in geval van stress, extra belasting, ziekte en onregelmatige slaapritmen veelal opnieuw slaapstoornissen optreden (bijvoorbeeld na Kerstmis, langeafstandsvluchten, vakantie, enz.) of bij stressfactoren (zoals een crisis in je relatie of extra belasting op het werk).


  Als je een terugval hebt, moet je er alles aan doen om oude, slaapbelemmerende gedragspatronen te vermijden. Hoe consequenter je je aan je planning houdt, des te eerder wordt de slaap weer stabiel. Bedenk dat elk mens zijn zwakke plek heeft: hart-problemen, maagaandoeningen, blaasontstekingen, diabetes en andere handicaps. Vergeleken daarmee zijn slaapstoornissen op de lange termijn bezien meestal veel gemakkelijker te genezen.


  Geef jezelf daarom de tijd totdat de door jou gekozen methode zijn weldadige en volle effect heeft bereikt. De positieve uitwerkingen zullen de eerste weken al toenemen, zij het in het begin misschien nog wat onregelmatig. In deze overgangsfase helpt het om tijdens de perioden van slapeloosheid met je favoriete techniek, bijvoorbeeld een intensieve, bewuste lichaamsont-spanning, mooie, positieve beelden op te roepen (eventueel door herhaaldelijk beeldmeditaties af te spelen).


  Juist in een toestand van diepe ontspanning en mentale positiviteit ontspant en regenereert het organisme, zelfs als je niet slaapt.


  De belangrijkste vuistregel is tijdens de waakfasen geestelijk positief en ontspannen te blijven. De mentale focus op gewoon aanwezig zijn, je lichamelijk en geestelijk ontspannen en van jezelf en je aanwezigheid genieten, zal diepe innerlijke rust en herstel mogelijk maken.


  Wat dat betreft:


  SLAAP LEKKER!


  


  Dankwoord


  Ter afsluiting wil ik graag de mensen bedanken die aan de totstandkoming van dit boek hebben bijgedragen.


  Allereerst wil ik Andreas Klaus danken voor zijn constructieve adviezen, voor zijn geduld en voor zijn competente en inspire-rende aanwijzingen die de tekst taalkundig en inhoudelijk hebben verrijkt. Op deze plaats wil ik ook de vele mensen die aan de cursussen van de afgelopen jaren hebben deelgenomen hartelijk bedanken voor hun bereidwilligheid om nog onbekende en deels ongebruikelijke methoden voor de behandeling van hun slaapstoornissen uit te proberen, waardoor ik aan de hand van hun feedback de werkzaamheid kon verbeteren. Mijn lieve vriend Martin Conradi wil ik hartelijk danken voor zijn kunstzinnige tekeningen die de inhoud veraanschouwelijkt en de tekst verrijkt en verfraaid hebben. Ten slotte gaat mijn bijzondere dank uit naar Lena en Kristian, die mij hebben aangespoord om überhaupt aan dit thema te werken.
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