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  Bronvermelding


  Een woord van dank!


  Dit boek had ik nooit kunnen schrijven zonder een aantal bijzondere inspiratiebronnen. Daan Timmers van de Yogalaboratory in Amsterdam, mijn schrijfcoach Lidwien Janssen en e-coach Martine Chambone van de e-Coaching Company. Daarnaast wil ik alle mama’s bedanken voor de openhartige gesprekken. Ook de moeders in de supermarkt, op het schoolplein en in de sportclubs die mij inspireerden tot het schrijven van dit boek: bedankt!


  In het bijzonder wil ik mijn steun en toeverlaat bedanken. Pascal, je bent de beste!


  Voorwoord


  Een paar jaar geleden zat ik overspannen thuis. Als ceo van Gezin bv draaide mijn man en ik overuren in een bedrijf dat geen sluitingstijden hanteert. Een continubedrijf van ‘zorgen voor’. Met liefde werkten (en nog steeds) we aan de bloei van twee heerlijke kinderen. Maar bij mij was de koek op. Ik kon niet meer. Manlief nam alle taken over en ik zat met een schuldgevoel op de bank. Hoe had ik het zover laten komen? Had ik maar eerder aan de bel getrokken. Nutteloze gedachten, er was niets meer aan te doen. Maar ik zocht houvast in: waarom, hoezo en had ik maar. Het loste niets op.


  Een vriendin gaf me een dvd van Eckhart Tolle: een van de grondleggers van mindfulness. Ik zat aan de tv gekluisterd en hing aan de lippen van deze Eckhart, die alleen maar ware woorden sprak. Alsof het over mij ging. Maar aan het succes van Tolle af te meten, gaat het over bijna iedereen. Mijn ‘waarom-vragen’ vervaagden en ik bleef in het moment in plaats van me te richten op het verleden. En ik werd rustiger. En vond mijn houvast.


  Na mijn herstel ging ik vol goede moed mindful door het mamabestaan. Dacht ik. Rustig blijven, zei ik tegen mezelf als ik met mijn twee kleine ‘monsters’ in de supermarkt stond. En zag andere mama’s met dezelfde emoties stuntelen: van schaamte (‘Zo doet ’ie anders nooit hoor’) tot frustratie (‘Je krijgt wat je wilt als je je kop maar houdt’.) Of zelfmedelijden (‘Waarom kun je nou nooit eens luisteren?’) Ik realiseerde me dat mama’s overal hetzelfde doormaken. Mindful of niet, op zo’n moment moet je handelen. In je uppie.


  Ik dook in de mindfulnessboeken. Waar stond het hoofdstuk voor mama’s ook alweer? Nou, nergens dus. Mindfulness voor moeders werd weggelaten. Weggelaten ook in de stereotiepe beelden die de media me voorschotelden. Vrouwen in lotushouding met kabbelende beekjes op de achtergrond. Mindful tussen de bedrijven door. Nou, ik wilde mindful zijn in de bedrijven. Zoals in het supermarktbedrijf. Tijdens hectische momenten de rust bewaren, je weet wel, koelbloedig. Dus ging ik op zoek naar een praktische toepassing van mindfulness in mijn leven als mama. Niet in de boeken, maar tussen de regels door. Ik vond de manier om mijn aandacht in het NU te houden. En niet te kijken naar het verleden of de toekomst. Want hoe je het ook wendt of keert, de toekomst bestaat niet. Alleen het NU is echt.


  Dit boek is het resultaat van mijn zoektocht. Het heeft me veel gebracht, voornamelijk rust. Niet dat mijn dagelijks leven minder druk is, integendeel. Maar ik heb rust gekregen in mijn hoofd. En dan niet alleen als de kinderen op bed liggen, maar rust op ieder moment van de dag.


  In plaats van te blijven hangen in de gedachten over hoe mijn leven zou moeten zijn, maak ik mijn leven nu bewust mee. Daardoor werd ik ook bewust van de factoren die mij onrustig maakten. En zo ontdekte ik wie ik echt ben, en dat ik mag zijn wie ik ben, alles inclusief. Ik gun alle mama’s die rust, en wil daarom het resultaat van mijn zoektocht niet voor mezelf houden.


  Dit boek is dus voor jou! Lees over de praktische toepassing van mindfulness in jouw leven. Met een uitleg over wat mindfulness wel en niet is, en oefeningen en ervaringen van andere mama’s. Waardoor blijven zij gemakkelijk met hun aandacht in het hier en nu? Lees hun tips en adviezen.


  Daarnaast gaan we het hebben over wie jíj nou eigenlijk bent, naast de rollen die je in het leven bekleedt, zoals: mama, partner, dochter, vriendin.


  Nog nooit gehoord van praktische mindfulness? Praktische mindfulness is ‘mindfulness praktisch gemaakt’; toepasbaar in jouw dagelijks leven.


  Voor de goede orde, mindfulness kent geen voorwaarden, stelt geen eisen aan jou of anderen. Je zult na het lezen van dit boek af en toe nog moeilijke momenten hebben in de supermarkt, maar dit boek helpt je om daar anders mee om te gaan.


  Mindfulness wordt niet bepaald door wat je doet, maar door hoe je het doet. Toch vind je een stappenplan voor mindfulness. Dit kan de schijn wekken dat mindful zijn een activiteit is. Dat mogelijke misverstand wil ik bij deze uit de wereld helpen. Het stappenplan dient als houvast in de hectiek van alledag. Uit mijn eigen ervaring weet ik dat ‘leven in het NU’ een te vaag begrip is om op ieder moment van de dag toe te passen.


  Mindfulness laat je lachen, laat je je schouders ophalen, zeggen dat je niet alles tegelijk kunt. Zie het als een feestje. Jouw feestje. Ik wens je veel leesplezier. Haal eruit wat voor jou van belang is. Doe je alle oefeningen? Prima! Heb je genoeg aan de ervaringen van andere mama’s? Ook prima. Niets moet!


  Voordat je aan het boek begint wil ik je nog het volgende meegeven: beschouw je leven vooral als een grote praktijkoefening, waarin je naar hartelust met mindfulness kunt oefenen. Iedere dag opnieuw, zonder goed of fout. Ik maak mindfulness niet mooier dan het is, maar wel praktischer dan tot nu toe voor mama’s is beschreven. Want mindfulness is een makkie, dus ook voor jou!


  Er was eens… structuur


  [image: ]


  Wij vrouwen zijn niet vies van een beetje structuur en laten liever niets aan het toeval over. Spontaniteit is oké, zolang het zich maar beperkt tot de leuke dingen des levens. Met de komst van een kind kunnen we onze lol op. Tijdens je zwangerschap pusht je omgeving je om vooral haast te maken met die leuke dingen. ‘Ga nog maar even lekker op vakantie, straks is het te laat’. ‘Geniet nog maar even van je vrijheid.’ Wat ze je eigenlijk willen vertellen is dat je kind een aangeboren talent heeft om planningen in de war te schoppen.


  Loopbaanplanningen, verhuisaspiraties en vakantiedromen gaan vanaf de conceptie spontaan op de schop. Je koopt nog snel een huis, ruilt je fulltimebaan in voor een kleine parttimejob en maakt die wereldreis, voordat het te laat is. Je plant je een slag in de rondte en hebt het helemaal voor elkaar. Laat de kleine maar komen, bij voorkeur op de uitgerekende datum.


  Eenmaal geboren, functioneert de kleine spruit volgens een vast regime. Eerst een flesje, dan een boertje, een slaapje en de onvermijdelijke volle luier. Zwaar, maar duidelijk.


  De echte schok komt als je weer gaat werken: als nieuwbakken mama begin je met frisse moed aan het ochtendritueel. Over een uur moet je op je werk zijn. Eitje. Totdat je kind zich net voordat je naar buiten stapt, onderkotst doordat je de melk iets te snel, maar geheel volgens planning naar binnen hebt gegoten. De zweetdruppels glijden langs je rug. ‘Hier heb ik geen tijd voor, ik moet opschieten.’ Wat nu? Een kind afleveren met zo’n zure, misselijkmakende stank die de hele dag blijft hangen, zullen de leidsters op het kinderdagverblijf je niet in dank afnemen. Een rondje schone kleren dan maar. Met een behoorlijk tijdsverlies als gevolg.


  Planningen uit het verleden bieden geen garantie voor de toekomst! Leuk of niet, het gaat zoals het gaat en je kind bepaalt het ritme. Structuur? Die kan het raam uit! Als ik je een advies mag geven: laat de planning maar een beetje varen en zorg dat je gebruik gaat maken van een ander talent. Eentje dat je leert flexibeler te zijn op dergelijke momenten en je inzicht verschaft in hoe het luchtiger kan. Ik heb het over… hordelopen.


  Moederen is topsport


  Tegen de tijd dat je op je werk bent, heb je voor je gevoel een marathon gelopen. Werkgevers, oren dicht. Werken is voor veel moeders een rustmoment: even weer jezelf zijn; geen kind dat aan je benen hangt; zonder onderbrekingen een kop koffie kunnen drinken; of gewoon een plas kunnen doen. Thuis is het echt hard werken, vergelijkbaar met topsport. Alleen is het geen marathon, maar hordelopen.


  Zie het zo; je hebt de start (ochtendritueel) en finish (avondritueel) en hoe je van A naar B komt, is iedere dag weer de vraag, én afhankelijk van de onverwachte situaties die je onderweg tegenkomt.


  Geen dag is hetzelfde


  Voorbereiding op echt onverwachte momenten bestaat niet. Een hond die voor je auto springt, een plantenbak die naar beneden valt: het overkomt je. Je kunt alleen maar reageren op wat zich voordoet. Regen op een zonnige dag of een bus die te laat komt kan ook heel onverwacht zijn, alleen kun je hier enige invloed op hebben. Is de bus vaker te laat, dan zorg je ervoor dat je een bus vroeger neemt, en je kunt het weerbericht nauwlettend in de gaten houden om jezelf op een regenbui te kleden. Paraplu vergeten? Balen. Dat is een tegenvaller.


  Jouw reactie op dergelijke tegenvallers is niet altijd hetzelfde. Moet je natgeregend naar je werk, dan baal je waarschijnlijk meer dan wanneer je onderweg naar huis een nat pak haalt. Wat er verder op de planning staat is dus mede bepalend voor je reactie op onverwachte situaties. En omdat geen dag hetzelfde is, kan jouw reactie op het onverwachte per dag verschillen. Het komt erop neer dat een onverwachte situatie pas vervelend is als deze een soepel verloop van de dag belemmert!


  Els: ‘Op de dagen dat ik moet werken, sta ik eerder op om op tijd klaar te zijn. Maar als zoonlief twee minuten voor vertrektijd ineens roept dat hij moet poepen, dan kan ik behoorlijk de smoor in krijgen. Uiteraard moet je luisteren als de natuur roept, maar poepen doe je in mijn planning niet net voordat we weggaan. Op de dagen dat ik niet werk hoef ik me niet druk te maken dat ik te laat op het werk kom, dus ben ik ’s ochtends al relaxter.’


  
    Mama’s intuïtieve wekker


    ‘Zijn we laat?’ vraagt mijn zoon, maar hij weet het antwoord al, want net toen we de deur uit zouden gaan, holde hij langs de keukentafel en stootte een pak melk over zijn kleren en mijn spijkerbroek, zodat we een kritieke vertraging van tien minuten opliepen. Zelfs met de allerbeste planning – de broodtrommeltjes ’s avonds al ingepakt, kleren netjes op een stoel, schoenen naast elkaar bij de voordeur, ontbijt op tafel, tandenborstels naast de gootsteen in de keuken – kun je rampen niet uitsluiten. Op tijd op school zijn is een operatie die net zo nauw luistert als de luchtverkeersleiding op Heathrow: elke kleine wijziging van de plannen leidt tot chaos in het systeem. ‘Niet rampzalig laat,’ zeg ik.


    Uit: Het geheime leven van een ploetermoeder van

    Fiona Neill

  


  Hoe werkt je intuïtieve wekker?


  Een planning is niets anders dan een verzameling van momenten met een tijdstip daaraan gekoppeld. Een effectieve planning is aangepast aan eventuele ‘rampen’. Maar hoe maak je die? Vertrouw op je intuïtieve wekker! Deze werkt zodra je moeder bent automatisch, in tegenstelling tot je interne klok voordat je kinderen had. Tijden op deze intuïtieve wekker zijn:


  1. Lekker vroeg.


  Vertrektijd is geheel volgens planning; je kunt het onderweg rustig aan doen.


  2. Keurig op tijd.


  Vertrektijd is niet geheel volgens planning; alles verloopt wat trager, maar nog geen vuiltje aan de lucht.


  3. Nu moeten we echt weg.


  Je vertrekt op de minuut nauwkeurig; als het verkeer meezit ben je op tijd.


  4. Net te laat.


  De tijd van ‘NU-moeten-we-echt-weg’ is overschreden met enkele minuten. Meestal ben je nipt op tijd of een minuut te laat, maar zodanig dat het net niet opvalt. Dit kun je nog weglachen met: ‘Kon mijn sleutels niet vinden’.


  5. Rampzalig laat.


  Anderen zien dat ik te laat ben. Dit geldt als ‘officieel’ te laat, waarbij de juf naar je knikt en weet dat je te laat bent, en je baas weet dat je later dan de in je contract afgesproken begintijd op je werkplek zit.


  Mama heeft deze tijden perfect in haar systeem zitten. Zo vraagt ze op het ‘keurig-op-tijd-moment’ aan haar kinderen of ze nog naar de wc moeten en heeft zij de fietsen al buiten gezet voor het ‘nu-moeten-we-echt-weg-rinkeltje’ op haar mentale wekker. Daar kan geen wekker tegenop!


  Horden


  Intuitieve wekker of niet, zelfs de meest effectieve planning kan de onverwachte momenten niet voorkomen. Loopt alles in gedachten vlekkeloos, in de realiteit verloopt het meestal anders: het leven zit vol met momenten waarop het niet gaat zoals jij van tevoren hebt bedacht. Een onverwacht moment kan dan een obstakel vormen in een soepel verloop van je dag. Toch is niet de gebeurtenis zelf, maar de gedachte aan de denkbeeldige ‘horde’ waar je overheen moet springen! En die sprong vreet energie, terwijl het nog niet eens is gebeurd.


  Je kind kan een flinke bijdrage leveren aan het ontstaan van horden. Het lijkt erop dat hij op jouw planning meehobbelt. Vandaar dat een tripje naar het winkelcentrum op het eerste oog prima verloopt. Maar kinderen zijn van nature in het NU en reageren op wat er zich aandient. Een je-kunt-het-zo-gek-niet-bedenken-of-ze-hebben-er-wel-een-bestuurbaar-karretje-van-gemaakt-waar-je-een-muntje-in-moet-gooien bijvoorbeeld. Zodra hij die in het vizier krijgt is het gedaan met de rust. En laat je nou net geen gepast muntje bij je hebben! Je kind neemt daar geen genoegen mee en zet het op een schreeuwen.


  Een geruststelling: je hoeft voor dit boek niet op zoek naar oefenmateriaal. Het wordt je aangereikt door je kinderen: zij creëren voldoende onvoorspelbare momenten om mee te oefenen. Je leven is één grote praktijkoefening voor mindfulness!


  Wellicht is het fijn om op voorhand te weten dat je er niet alleen voor staat, ook al loop je het parcours met horden alleen. Kijk om je heen als je kinderen in de supermarkt transformeren van aandoenlijke peuters tot veeleisende monsters. Medemama’s werpen je een begrijpende blik toe. En ook al blijft het begrip onuitgesproken – we hebben het al druk genoeg met de koters in ons eigen winkelwagentje – we begrijpen elkaar. En dat is fijn. Je maakt deel uit van een collectieve hordeloop. Voor mama’s wel te verstaan!


  
    Klaar voor de start? Af!


    In het stadion verschijnen mama’s aan de start. De hordeloop begint. Klaar? Af! De mama’s rennen en bij de een ontstaat er een horde bij het ochtendritueel. Bij de andere op het werk. Nog anderen springen over de horden bij de sportclub, de zwemles en het avondeten. Sommige mama’s kijken vooruit en vrezen nu al mogelijke horden later op de dag. ‘Wat als ik er niet overheen kan springen of val? Wat dan? Hoe kom ik eroverheen?’ Hierdoor zien ze de horde die vlak voor hen staat niet en ze vallen. Afgepeigerd komen ze de finish over. Na afloop bespreken mama’s in de kleedkamer de zwaarte van de hordeloop. En hoewel de horden niet eens zo hoog waren, hebben ze het als zwaar ervaren.

  


  Hoe ziet de hordeloop eruit? Kijk eens om je heen als je de kinderen naar school of de kinderopvang brengt. Mama’s met verbeten gezichten stappen stevig door en gaan recht op hun doel af: de kinderen afleveren op de bestemming. Ze spreken allemaal dezelfde taal: snauwend, kortaf en gebiedend: ‘Schiet op, doe je jas uit, hoe vaak moet ik nog zeggen dat…, opschieten, anders komen we te laat, loop toch eens door.’ Waarschijnlijk doe je daar onbewust aan mee.


  Eerder die ochtend was er nog geen vuiltje aan de lucht, en verliep alles zoals gepland. Ergens in die planning gebeurde er iets onverwachts: de schoenen wilden niet aan, je kind stortte zich in een driftbui, of je vergat je tas of het tussendoortje van de kinderen op school. Genoeg redenen om in de stress te schieten, want o wee als je te laat komt, in de file terechtkomt en de belangrijke vergadering mist! Gevolg: lieve moeders veranderen in drilinstructeurs! Pas als de horde genomen is – de kinderen zitten in de klas – veranderen ze weer in de lieve, zorgzame moeders die ze zijn. Een subtiele highfivestemming is voelbaar en ze geven elkaar onzichtbare schouderklopjes, alsof ze zeggen: ‘Goed gedaan, meid!’


  Je partner zit anders in elkaar dan jij. Alsof de hordeloop aan hem voorbijgaat. Het antwoord: ‘Dan lees je toch geen verhaaltje voor,’ maakt op jou geen indruk als je hem ’s avonds bijpraat over het naar bed brengen van de kids. Dat de voorleesboeken je, bij wijze van spelletje, om de oren vlogen ziet hij als komisch. Jij ziet de humor er niet van in. Als hij dan ook nog moet lachen om het feit dat je net op tijd de ‘Grote Vriendelijke Reus’ hebt kunnen behoeden voor verscheuring tot de ‘Kleine Lelijke Dwerg’, komt dat niet ten goede aan jouw idee van ‘wij begrijpen elkaar’ en sta je er helemaal alleen voor. In ieder geval voor je gevoel.


  Troost je met de gedachte dat mannen eersteklas estafettelopers zijn! Ze kijken niet te ver vooruit, maar delen het leven op in stukjes. Horden? Die zien ze niet, ze concentreren zich op het stukje van de race waar zij verantwoordelijk voor zijn. Brengt papa de kinderen naar school, dan concentreert hij zich op het afleveren van de kinderen in de klas. Ongestoord door tijdsdruk en treuzelgedrag van de kinderen, volbrengt hij zijn taak. En die zit erop als de kinderen in de klas zitten. De verantwoordelijkheid (het stokje) voor de kinderen ligt bij de leerkracht.


  Logisch nadenken


  Zoals eerder gezegd, niet de onverwachte gebeurtenis zelf, maar de gedachte eraan vormen de horden in het mamabestaan.


  Paulien: ‘Vorige week gooide mijn zoon een beker melk om. Mijn eerste gedachte was: nu komen we te laat!’ Onbewust komt deze gedachte nog een aantal keer terug terwijl je bezig bent en iedere keer dat je het denkt, moet je er denkbeeldig overheen springen. Geen wonder dat je ’s avonds uitgeput op de bank zit. Je levert iedere dag opnieuw een topprestatie!


  Hoe wordt een onverwacht moment een horde? Dat gebeurt zodra je afwijkt van een logisch denkpatroon: dat van oorzaak, gevolg en conclusie. Een beker melk valt om (oorzaak) en de tafel is nat (gevolg). Opruimen (conclusie). In plaats daarvan doet Paulien het volgende: Er valt een beker melk (oorzaak), we komen te laat (conclusie). Ze slaat de tussenstappen, het gevolg en de logische conclusie (opruimen) over. En daardoor neemt de waarheid een loopje met haar. Het feit verwatert in een voortijdige en fictieve conclusie die aanhaakt bij wat ze vreest: te laat komen. Dat is wat anders dan te laat zijn. Daarin zit een wezenlijk verschil: te laat zijn is meestal niet zo erg, het vooruitzicht te laat te komen roept allerlei associaties op. Realiseer je dat een dergelijke voortijdige conclusie vaak een oordeel bevat. ‘Wat zullen ze denken als ik te laat ben, ze denken vast dat ik het niet onder controle heb!’ Je lichaam maakt geen onderscheid op een gedachte aan te laat komen en het daadwerkelijk te laat zijn. Het reageert er op dezelfde wijze op: je komt in verzet. ‘Dit wil ik niet’. Gevolg: stress. Alternatief? Richt je op het feit en niet op de fictie. Kijk naar de oorzaak, het gevolg en de conclusie. En daarna gaan we naar school. Te laat? Dat zien we dan wel weer.


  De onzekerheid van het bestaan


  Waarom sla je alle tussenstappen over en trek je overhaaste conclusies, die vaak uitgaan van het ‘worst-case-scenario’? Het is een manier van omgaan met de onzekerheid van het bestaan. Als je je op het ergste voorbereidt, dan kan het alleen maar meevallen. Laten we eens kijken naar een onzekere situatie die bijna iedere werkende moeder weleens meemaakt: je brengt een snotterig kind naar de crèche of naar school. Jij moet naar je werk. De grote vraag is: moet je hem straks ophalen omdat hij ziek is? Deze onzekerheid kan behoorlijk knagen en om dat te stoppen denk je: ‘Zal ik bellen en vragen hoe het met hem gaat?’ Met je vingers aan de telefoon denk je: ‘Wacht even, wat als ze zeggen dat hij om zijn moeder huilt en hij alle zakdoekjes heeft vol gesnoten? Dan maak ik me alleen maar meer zorgen. Ik bel maar niet.’ En dus blijft de onzekerheid knagen. Rustig afwachten en erop vertrouwen dat het wel goed komt zit niet in de aard van de hordeloper, die gaat het liefst goed voorbereid de finish over. Dus maak je alvast een ‘plan B’. Voorzichtig informeer je bij je baas of je vanmiddag vrij zou kunnen nemen en je belt alle mogelijke oppasadressen om te kijken of ze vanmiddag wat te doen hebben. Maar weet je wel zeker dat het telefoontje komt? Misschien voelt je kind zich allang weer beter. En wat zou er gebeuren als je geen plan B hebt? Zou het dan niet goed komen? Zeg eens eerlijk, heb je het tot nu toe niet altijd opgelost? Jij of je partner, met of zonder hulp van familie, vrienden of collega’s? Heb je geen praktische onoverkomelijkheden meegemaakt waarbij het moment zelf de oplossing aanreikte? In plaats van te aanvaarden dat het leven één groot onzeker avontuur is, richten we ons op wat er mis kan gaan. Om ons daar vervolgens voor proberen te behoeden.


  
    Met je kind op vakantie


    Liliane: ‘Toen ik net bevallen was van Job besefte ik nog niet hoe mijn leven zou veranderen. Oké, een avondje uit zou een vooraf gepland avondje uit worden, maar voor de rest zouden we gewoon verder leven. Althans, dat dacht ik. Toen Job een jaar was, wilden we heel graag op vakantie als gezin; rondtrekken op Bali.


    Ik overtuigde mezelf ervan dat daar ook kinderen wonen; met de mijne zou het dus wel loslopen. Ik zou alles gewoon tot in de puntjes voorbereiden. Een week voor de heenreis kreeg ik het ineens Spaans benauwd: wat als Job ziek wordt, is er dan een dokter in de buurt? Moet ik zelf flesvoeding meenemen? Gek werd ik ervan. Ik had helemaal geen zin meer om te gaan. Als er iets zou gebeuren, dan zou ik het mezelf nooit vergeven. Ik belde een vriendin die een dergelijke onderneming had gedaan met haar jonge kind. Ik barstte in tranen uit en vertelde haar dat ik niet meer op vakantie wilde.


    Ik vroeg haar hoe zij dat destijds had aangepakt. Ze vertelde dat ze alle risico’s had afgewogen; de juiste vaccinaties, melkpoeder en enkele flessen water mee voor noodgevallen. Ze wilde niet wachten totdat haar kind volwassen was voordat ze weer eens kon doen wat voor haar belangrijk was. Wat me is bijgebleven is haar opmerking dat een kind in jouw leven komt, en met jouw leven meehobbelt. Natuurlijk maak je aanpassingen en het is een illusie om te denken dat jij je oude leventje leidt. Maar de totale opoffering die ouders maken vond zij overbodig. Dat gesprek heeft me goed gedaan. Ik heb het uiteindelijk losgelaten. De eerste achttien jaar zijn wij verantwoordelijk voor Job, maar we willen niet onze eigen identiteit en dromen op de lange baan schuiven. Job ervaart de dingen gewoon met ons mee! We hebben uiteindelijk een fantastische vakantie gehad.’

  


  Ga je uit van wat er mis kan gaan, dan bestaat de kans dat je hiermee je eigen soap schrijft. Net als in The Bold and the Beautiful. Daarin is het verhaal van het snotterige kind op de crèche als volgt:


  ‘O, Ridge, onze liefdesbaby is ziek en ik moest plotseling weg van mijn werk om zijn neus af te vegen. Ik ben ontslagen. Mijn baas houdt niet zo van kinderen.’ Lange blik…


  ‘Brooke, dat mag niet gebeuren! Ik zal alles doen om dat te voorkomen. Jou, de liefde van mijn leven, mag een dergelijk onrecht niet worden aangedaan.’ Kus zonder tong en innige omhelzing. ‘Ik heb oma gebeld en ze haalt onze liefdesbaby op van de crèche. Dan is er toch nog hoop dat je je baan mag houden.’


  ‘O, Ridge, je bent geweldig. Maar wacht eens, oma is al oud en ziet niet zo goed, wat als ze onze liefdesbaby verwart met een andere en per ongeluk een ander kind van de crèche meeneemt.’


  ‘O, Brooke, nee toch, dat kan niet.’ Heel lange blik. Ridge en Brooke kijken elkaar aan en vallen elkaar in de armen. ‘Maar oma is al op weg naar de crèche. We moeten haar stoppen!’


  Even later op de crèche neemt oma een lief jongetje mee dat niet haar kleindochter is. De eindtune wordt gestart.


  Hoe liep het af in je eigen soap? Het telefoontje om je kind op te halen is niet gekomen. Hij speelt vrolijk als je hem op komt halen. Wat gebeurt, gebeurt. Je kunt er niet op vooruitlopen.


  
    Rust in de benen


    Er is een mama die tijdens de hordeloop heel soepel over de horden springt. Ongehinderd door valpartijen of eventuele zijwinden, met regelmatige tred en snelheid komt ze terug in de kleedkamer. De andere mama’s vragen haar naar het geheim van haar succes. Welke schoenen draagt ze, wat is haar trainingsschema? Ze vertelt, terwijl ze haar schouders ophaalt, dat ze tijdens de race de benodigde aanpassingen doet in haar passen. De andere mama’s begrijpen het niet en vragen verder. Heeft haar succes niet te maken met extra voorbereiding? Nee hoor, ze doet het gewoon, ontspannen en met plezier. ‘Maar wat als je valt?’ vragen de mama’s haar.


    ‘Dan sta ik op en loop ik verder,’ zegt ze.


    ‘Maar als je extreme tegenwind hebt?’ vragen de overige mama’s.


    ‘Dan loop ik iets harder en als ik wind in de rug heb, dan houd ik een beetje in. Ik zie wel, ik pas me aan tijdens de wedstrijd.’


    ‘Maar maak je je geen zorgen dat je de finish niet haalt?’


    ‘Die haal ik altijd. Soms val ik één keer, soms twee, en dat is oké.’


    ‘Maar ben je dan niet bang voor de volgende horde?’


    ‘Nee, ik weet dat ik het kan, dus daar vertrouw ik op. De ene keer loopt het anders dan de andere, het heeft geen zin me daar van tevoren zorgen over te maken.’


    Hoe doet ze dat? De moeders willen doen wat zij doet, zodat ze ook een succesvol parcours kunnen lopen. Het feit dat ze er juist iets voor moeten laten, namelijk zich zorgen maken, is voor de moeders moeilijk te begrijpen. De mama’s kleden zich om, de hordeloop zit erop voor vandaag. De sfeer in de kleedkamer is ontspannen. Er wordt gelachen. De verbetenheid en concentratie die tijdens de race van hun gezicht af te lezen was, verdwijnt langzaam. Lieve, zorgzame vrouwen gaan gedoucht en fris naar huis. De dag is voorbij. Hun spieren krijgen welverdiende rust. Morgen een nieuwe dag, met nieuwe wedstrijden.

  


  Blauwe plekken geven geen pas, zeker niet als ze niet je benen, maar je ziel ontsieren omdat jij je plezier in het lopen kwijtraakt. Wie als eerste over de eindstreep komt, doet er niet toe. Je bent immers alleen in je hordeloop. Rust is het doel. En dan bedoel ik niet de rust die je hebt als je kinderen op bed liggen, maar die je ervaart tijdens het lopen. Wil jij als gracieuze hinde, met lange stappen en sierlijke sprongen over die horden heen komen? Met souplesse en soepelheid in de benen zodat het niet uitmaakt waar en wanneer de horden opduiken? Ik heb nieuws voor je: alleen jij kunt je hordeloop beïnvloeden. Je kunt horden weghalen of ze wat verder uit elkaar zetten. Het ligt niet aan alle verrassingen die het leven je te bieden heeft, het gaat erom hoe jij ermee omgaat! Geen kwestie van trainen. Een kwestie van mindfulness!


  Mindfulness, wat weet je ervan?
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  In de loop der jaren zijn er nogal wat definities van mindfulness de wereld in geslingerd en de associatie met ‘genieten van het NU’ is wellicht de meest bekende. Lukt dat niet, dan ben je niet mindful, aldus de algemene opvatting. Daar sta je dan met je kinderen in de supermarkt terwijl ze de boel afbreken. Genieten is dan waarschijnlijk niet het eerste wat in je opkomt. Vandaar dat de combinatie van mindfulness en moederen niet voor de hand ligt. Maar niets is minder waar. Mindfulness is uitermate geschikt om je dagelijkse leven luchtiger te maken. Als je maar weet hoe!


  Wat is mindfulness?


  Ontdek hoeveel jij weet van mindfulness aan de hand van deze uitspraken van mama’s!


  1.Mindfulness is genieten van het NU. Waar of niet waar?


  Tamara: ‘Het moeten genieten van het NU vind ik het lastigst aan mindfulness. Dat lukt me gewoon niet altijd.’


  Antwoord: Als het NU leuk is en je geniet ervan, dan is dat meegenomen. Maar je hoeft niet te genieten, ‘er zijn’ is voldoende. Mindfulness is niet per definitie genieten van het NU. De luchtbel die om het fenomeen hangt mag worden doorgeprikt. Andersom geldt het echter wel: mindful kunnen zijn stelt je in staat tot genieten. Dat betekent met je aandacht zijn waar je bent en vrede hebben met wat er is, ongeacht wat je ervan vindt.


  2.Het NU moet goed zijn. Waar of niet waar?


  Yvette: ‘Soms wil ik helemaal niet genieten van het NU. Af en toe, als ik ongesteld ben bijvoorbeeld, dan wil ik alleen maar huilen. Dat lucht op.’


  Antwoord: Het NU voelt niet fijn. Dat kan. Wellicht heb je dan de neiging om iets te gaan doen om je prettiger te voelen. Dat is uiteraard prima, maar niet noodzakelijk voor mindfulness. Die ‘onfijnheid’ hoeft niet weg. Mindfulness heeft niets te maken met het al dan niet prettig zijn van een situatie. De kern van mindfulness is: je bent met wat er is.


  3.Mindful word je alleen als je mediteert. Waar of niet waar?


  Paola: ‘Ik heb helemaal geen tijd voor mindfulness. Het klinkt leuk hoor, maar daarvoor moet je toch mediteren? Wanneer heb ik daar nou tijd voor?’


  Antwoord: Meditatie kan je helpen om meer mindful te worden, maar het is niet essentieel voor mindfulness. Is meditatie gewoon niets voor jou, dan duurt een minuut aan niets denken erg lang. Merk je dat je gedachten je tijdens het mediteren juist meenemen uit het NU in plaats van dat ze je erin brengen, dan kun je het beter laten voor wat het is en kijken wat je wel met volle aandacht kunt doen, zoals een kop koffie drinken. Ook dat is een vorm van meditatie, net als helemaal opgaan in afwassen of strijken. Mindfulness is niet wát je doet, maar hóé je het doet. Beter strijken met volle aandacht dan met halve aandacht mediteren.’


  4.Mindfulness is een wondermiddel. Waar of niet waar?


  Karin: ‘Het “magische” van mindfulness heb ik nog niet ontdekt. Terwijl ik regelmatig in tijdschriften lees dat het als een soort wondermiddel het leven rustiger maakt, is mij dat tot nog toe niet gelukt.’


  Antwoord: Helaas, de gedachte dat het leven rustiger wordt en je kinderen zich plotsklaps alleen nog maar voorbeeldig gedragen doordat jij met mindfulness bezig bent, is een illusie. De situaties blijven hetzelfde. Wat wel wonderen kan doen, is hoe jij met die situaties omgaat. En dan kan mindfulness inderdaad rust brengen in een onrustige situatie.


  5.Plannen staat haaks op mindfulness. Waar of niet waar?


  Ellemieke: ‘Ik plan alles: van schoenen bij de deur zetten tot de kleren klaarleggen. Alles ter vermijding van onverwachte situaties. Loopt het niet zoals ik wil dan baal ik, zeker als ik ook nog eens te laat kom op mijn werk doordat de kinderen niet meewerken. Soms doet mijn dochter me na en zie ik hoe belachelijk ik eruit moet zien. Dan schiet ik in de lach en haal ik mijn schouders op; morgen weer een nieuwe kans.’


  Antwoord: Hoewel de hordeloop anders doet vermoeden, kan het maken van een planning heel mindful zijn. Ga je helemaal op in het voorbereiden, dan is er niets aan de hand. Dan kun je het vergelijken met de andere dingen die je met volle aandacht doet. Is het echter een kwestie van moeten, dan heeft het niets met mindfulness te maken. Bedenk dat onverwachte situaties nu eenmaal bij het leven horen en je ze echt niet voorkomt met behulp van een planning. En dat je, als je dat kunt aanvaarden, blijft openstaan voor spontane dingen. Want die zijn vaak het leukst.


  6.Mindfulness is focussen op het NU. Waar of niet waar?


  Miriam: ‘De supermarkt is nou zo’n typisch voorbeeld waar ik wel wat mindfulness kan gebruiken. Ik doe mijn best om in het NU te blijven. Zodra de kinderen ook maar iets doen wat enigszins stress zou kunnen opleveren, schakel ik over op: “Rustig blijven, focus op het NU.” Op een keer waren ze zo vervelend dat ik zowat ontplofte! Waarom luisteren ze niet naar me? Ik wil weg! Ik wil hier niet zijn!’


  Antwoord: Mindfulness draait om aandacht in het NU. Alleen is die aandacht niet naar buiten gericht, maar naar binnen. Het is de aandacht voor jouw binnenwereld. Als je met je gedachten in de toekomst bent, ben je niet in het hier en nu. Focussen op wat er nú buiten je gebeurt, brengt je dan niet in het NU. Je zult eerst naar binnen moeten kijken.


  Mindful in twee stappen


  Mindfulness kun je als volgt omschrijven: met je aandacht in het NU zijn en aanvaarden wat er is. Oftewel zijn waar je bent en vrede hebben met wat er is, ongeacht wat je ervan vindt.


  Mindfulness is geen werkwoord. Toch vind je in de volgende twee hoofdstukken een stappenplan waardoor het lijkt dat je ‘iets moet doen’ om mindful te zijn. Want laten we eerlijk zijn, een oefening om je aandacht naar binnen te richten is nu eenmaal een actieve handeling. Maar mindfulness draait toch om ‘zijn met wat er is’? Dat klopt. In dit boek probeer ik mindfulness praktisch te maken en daarbij zijn praktische oefeningen onvermijdelijk. Je kunt het stappenplan beschouwen als opstapje richting jouw bewustwording.


  Stap 1. Aandacht in het NU
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  Waar gaat jouw aandacht voornamelijk naar uit? Laat me raden, naar je kind, je werk, je alledaagse omstandigheden? Wellicht is je aandacht voornamelijk gericht op externe factoren. Bij mindfulness draait het om de aandacht voor je binnenwereld. Hoe is het met jou? Wat denk je, wat voel je? De volgende oefening helpt je om je aandacht naar binnen te richten.


  
    Oefening: aandacht voor je binnenwereld


    1.Richt je aandacht op je ademhaling. Adem een paar keer rustig in en uit. De ademhaling wordt ook wel de snelweg naar binnen genoemd, oftewel de snelweg naar het NU.


    2.Vraag je het volgende af, terwijl je rustig in- en uitademt:


    a.Hoe is het mij? Waar hang ik uit met mijn gedachten? Zijn ze in de toekomst, in het verleden?


    b.Waar ben ik met mijn gevoel? Hoe voel ik me?


    3.Blijf rustig in- en uitademen. Het helpt je om in het NU te blijven. Ben je met je aandacht bij je ademhaling, dan kan je aandacht niet bij je gedachten zijn.

  


  Aandacht voor je binnenwereld in de praktijk


  Maaike: ‘Ik had de hele dag gewerkt en werd thuis opgewacht door mijn kinderen en de gastouder. Zodra de kinderen me zagen wilden ze niet meer eten, werden ze vervelend. Je kent dat wel, dat ze zich de hele dag hebben “ingehouden” en bij jou dan moeten uitrazen. Mijn dochter kreeg haar zin niet en begon te gillen. Ze hield niet meer op. “We gaan nu douchen,” zei ik en ik pakte haar op. Gillend zette ik haar onder de douche. Ik voelde de woede opkomen en dat werd steeds erger. “Hou op met gillen,” riep ik, maar hielp niets.


  Ik ging op een krukje zitten en mijn blik viel op het raampje van de draaiende wasmachine. Wat denk ik? Wat voel ik nou eigenlijk? Het gillen ging onverminderd door en galmde ontzettend in de badkamer. “Ik wil in bad,” gilde mijn dochter. Nee, dacht ik, veel te veel werk, dat doen we wel een andere keer. Zo bleef ik een paar minuten zitten, met mijn aandacht bij mijn ademhaling. Mijn onrust groeide met iedere inademing en zakte weer af bij een uitademing. Op een bepaald moment zakte mijn onrust en was het net alsof ik pas echt hoorde wat mijn dochter zei, alsof de woorden pas echt bij me binnenkwamen. Wat zegt ze? In bad? Ik voelde ook haar emoties en verdriet.


  Ik stond op, deed de deur van de douchecabine open en keek haar aan. Ik gaf haar een kus, terwijl ik zelf nat werd. “Ach, meisje, wil je zo graag in bad?” “Ja!” huilde ze. Ik voelde dat mijn bezwaren minder zwaar aanvoelden dan eerst. Ach, waarom ook niet, dacht ik en ik draaide de badkraan open. We hadden weer contact met elkaar. Er was ruimte voor haar, en er kwam ruimte in plaats van mijn stress. Even later zat ze lekker in bad te spelen en we keken elkaar aan. Het was een moment van verbondenheid en ik werd helemaal warm vanbinnen.’


  Als Maaike haar aandacht alleen op externe factoren – in dit geval haar kind – had gericht, waren haar wensen en die van haar dochter wellicht lijnrecht tegenover elkaar blijven staan. Pas toen Maaike zich bewust werd van haar eigen gedachten en gevoelens, kwam ze in het NU. Er ontstond ruimte.


  Waar hang ik uit? Gedachten en gevoel


  Gedachten en gevoelens observeren is misschien helemaal nieuw voor je. Beschouw je gedachten als wolken aan de hemel: je kijkt naar ze, weet waar ze zijn en ziet ze weer uit je gezichtsveld wegtrekken. Je neemt deze informatie ter kennisneming aan, maar doet er niets mee. Een goede manier om je gedachten en gevoelens te observeren, is ze te benoemen. Eventueel hardop.


  
    Oefening: benoem je gedachten en gevoelens


    Formuleer je gedachten als volgt:


    ‘Ik heb de gedachte dat ik…’


    Je kunt dit ook voor gevoelens doen.


    ‘Ik heb het gevoel dat ik…’


    ‘Ik voel in mijn lichaam…’


    Benoem je gedachten en gevoelens hardop gedurende een week. Daarna kun je deze oefening doen zodra je opmerkt dat je uit het NU bent.

  


  Erkenning van je binnenwereld


  Met voorgaande oefening zeg je welke gedachten en gevoelens je op dat moment hebt, zonder dat je daar een oordeel over velt. Zeg je: ‘Ik heb het gevoel dat ik onrustig ben,’ dan heeft dat geen innerlijke strijd in zich. Je gevoelens en gedachten zijn er, je benoemt ze, en dat houdt in dat je ze erkent.


  In de vraag: ‘Waarom voel ik me nou zo onrustig?’ klinkt een onderliggende strijd en dat houdt als het ware je erkenning ervan tegen. Realiseer je dat je gedachten en gevoelens hébt, je bént ze niet. En wat mindfulness betreft mogen je gedachten en gevoelens er helemaal zijn, ze hoeven niet weg.


  Inge: ‘Ik ben al heel lang geïnteresseerd in mindfulness en was ontzettend gefocust op de aandacht in het NU. Vaak lukte dat niet en ik dacht daarom dat mindfulness niet voor mij geschikt was. Sinds ik bewust ben van mijn gedachten en gevoelens, lukt het me beter om in het NU te zijn. Onlangs ging mijn zoon voor de eerste keer op schoolreis en ik vond het doodeng. Bij het afscheid vocht ik tegen mijn emoties en durfde ik niet te denken aan wat er mis kon gaan met mijn kleine hummel. Ik richtte me op de aanstaande autorit naar het werk. Ik stapte in de auto en wilde uit alle macht in het NU blijven. Het lukte niet, want het NU was totaal onbelangrijk voor me. Eigenlijk wilde ik alleen maar weten hoe het met mijn kind was. En omdat bellen niet mogelijk was, zat er niets anders op dan de dag uit te zitten. Uiteindelijk stond het huilen me nader dan het lachen.


  Ineens realiseerde ik me dat ik helemaal voorbijging aan mijn gedachten en gevoelens! Ik sloeg een stapje over. Ik was gewoon bang dat er iets ergs kon gebeuren met mijn kind, dat hij zou verdwalen of de groep kwijt zou raken en ik voelde me er onrustig en bang over. Toen ik dat hardop in de auto had gezegd, volgden de tranen. Het is oké, huil maar, laat het gevoel er maar gewoon zijn, dacht ik. Ik wilde zo graag dat het gevoel zou verdwijnen, dat ik dat probeerde af te dwingen door me op het NU te focussen, maar dat lukte niet. Ik concentreerde me op mijn ademhaling en voelde de spanning. Na een paar minuten zakte mijn verdriet. Mijn gevoel hoeft niet weg, dacht ik en dat bracht alles in proportie. Mijn weggedrukte en onbesproken angst veranderde langzaam in een normale moederlijke bezorgdheid en werkte louterend in het moment zelf. Ik kon weer verder en richtte mijn aandacht op het verkeer.’


  Alles inclusief


  Jouw gedachten en gevoelens mogen er helemaal zijn. Zowel de positieve als negatieve. Realiseer je dat je kinderen jou als hun moeder hebben inclusief al jouw emoties, je hobby’s, je werk, je vrolijkheid. Toon jij je emoties, dan zien ze dat zij ook hun emoties kunnen en mogen tonen.


  Evelien: ‘Ik moest nog zo veel doen, eten maken, rommel opruimen. Voor mijn gevoel schoot het allemaal niet op. Ik werd boos en begon met het snijden van de groente en werd er niet bepaald aardiger op. “Ruim nou even op, help mama nou even,” riep ik tegen dovemansoren. Het maakte geen enkele indruk en ik ging zitten, ik had er even geen zin meer in. Waarom loopt het nou niet zoals ik wil? Ik werd alleen maar onrustiger van die vraag. Ik richtte mijn aandacht op mijn ademhaling en deed de oefening voor het benoemen van mijn gedachten en gevoelens. Toen ik die helder had zei ik tegen de kinderen: “Mama voelt zich even niet zo fijn, het is een rommel en ik moet gaan koken. Kunnen jullie mama helpen?” In plaats van te blijven zitten met mijn boosheid en frustratie en die op de kinderen af te reageren, sprak ik uit wat ik voelde. De kinderen voelden goed aan hoe het zat en ruimden een paar dingen op. Niet dat het ook maar iets uitmaakte wat betreft de rommel, maar mijn gevoel zakte.’


  Ruimte


  De erkenning van je gevoelens en gedachten zorgt voor ruimte voor wat er nog meer is. Als je in gedachten verzonken bent of een innerlijke veldslag levert met de gedachte aan je beoordelingsgesprek eerder die dag, dan neemt dat alle ruimte in beslag. Dat is niet erg, wees je ervan bewust dat het zo is.


  Zodra je je gevoel benoemt, vindt het een plek in jou. Het is er, het hoeft niet weg. Er ontstaat ruimte voor wat er nog meer is.


  De ademhaling is de snelweg naar het NU


  Hét moment waarop iedere mama bewust bezig is met haar ademhaling is tijdens het opvangen van haar weeën. Wie kent het niet: ‘Deze wee komt nooit meer terug.’ Een goede ademhaling tijdens de bevalling is belangrijk, omdat je daarmee beter kunt ontspannen. Stress tijdens de bevalling belemmert de aanmaak van natuurlijke pijnstillers zoals endorfine en oxytocine. In plaats daarvan maak je het stresshormoon adrenaline aan, waardoor je helemaal niet meer kunt ontspannen. De verloskundige ondersteunt je bij het vinden van de juiste ademhaling. Daarnaast maakt de ademhaling je bewust van je lichaam en houdt je in het NU. Dat het pijnlijk is, daar kun je niet omheen. Ertegen vechten lost de intense pijn niet op. Reken maar dat je mindful bent geweest tijdens je bevalling.


  Pieternel: ‘Mijn yogadocente had een tip om snel een buikademhaling te krijgen: zet het puntje van je tong tegen je gehemelte en haal – met je mond een beetje open – adem. Hiervan heb ik nog steeds profijt.’


  Wellicht ben je na het baringsavontuur niet meer zo bezig met je ademhaling. Je hebt het druk met iets anders: je baby! Toch kan een goede ademhaling na de bevalling voordelen hebben:


  1.het helpt je om rustig te blijven;


  2.het aardt je;


  3.een goede ademhaling helpt je ontspannen;


  4.het geeft een gevoel van ruimte in je lichaam en geest.


  
    Oefening: ontspannende ademhaling


    1.Ga comfortabel liggen.


    2.Leg een hand of beide handen op je buik, ter hoogte van je navel. Probeer je inademing naar die hand te brengen zodat je hand omhooggaat. Lukt het niet meteen? Probeer dan de tip van Pieternel toe te passen: zet het puntje van je tong tegen je gehemelte en adem in.


    3.Adem vier seconden in. Merk op dat je buik omhooggaat; zo weet je zeker dat je een buikademhaling te pakken hebt. De buikademhaling is een manier van ademen die snel een ontspannen gevoel geeft.


    4.Adem vier seconden uit. Je buik en je hand(en) daar bovenop zakken langzaam naar beneden.


    5.Wacht na de uitademing ongeveer een seconde voordat je weer begint met inademen.


    Voel je je duizelig of licht in het hoofd, ga dan op je eigen ritme ademen, net zolang totdat het gevoel weer verdwenen is. Hervat daarna de oefening. Het is belangrijk dat je niets forceert. Wees lief voor jezelf, doe het rustig aan.


    Oefen dit regelmatig, een paar minuten per keer. Je zult merken dat ademen op deze manier prettig en ontspannend kan zijn.

  


  Stap 2. Aanvaarden wat er is
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  Na bewustwording van wat er zich in je binnenwereld afspeelt, volgt de tweede stap: aanvaarden wat er is. Niet alleen je gedachten en gevoelens, maar ook de situatie waarin je zit. Alles inclusief.


  
    Onverwachte gasten


    Het is halfzes, het eten is klaar. Plots gaat de bel; je moeder staat voor de deur. ‘Ik was in de buurt en ik dacht, ik kom even langs.’ Je zit er nu niet op te wachten, je humeur is niet je van het. Toch staat ze daar.


    Wat doe je? Het komt je niet uit. Als ze had gebeld, had je er rekening mee kunnen houden. Ach, denk je, ik had het liever anders gezien, maar ik zet er gewoon nog een bord bij. Je zegt: ‘Kom binnen, je kunt mee-eten.’ Er volgt berusting, een verschuiving in energie. ‘Het is niet zoals ik had verwacht, maar het is er, het is oké.’

  


  Beschouw gebeurtenissen in je leven als onverwachte gasten. Ze kloppen aan terwijl je er niet op rekent of er geen zin in hebt. Een gevoel van weerstand kan dan een innerlijke strijd opleveren: ‘Dit wil ik niet, dat hadden we niet afgesproken!’ Aanvaarden is niets anders dan binnenlaten wat het leven je aanreikt. Zonder te oordelen of dat wat gebeurt goed of slecht is. Het is er gewoon.


  
    Oefening: aanvaarden wat er is


    Aanvaarden werkt met alles. Een simpel voorbeeld: je bent op de fiets en je krijgt een lekke band.


    1.Adem een paar keer in en uit.


    2.Kijk naar de situatie en breng je aandacht naar wat het met je doet. ‘Een lekke band, bah, daar heb ik geen zin in.’ Herken dat je je tegen de situatie verzet: ‘Dit wil ik niet.’


    3.Vraag je af: ‘Ben ik bereid mijn deur open te zetten voor deze onvoorziene “gast”? Doe ik het met wat ik krijg aangereikt, of blijf ik in verzet?’


    4.Het moment van: ‘Oké, het is wat het is; mijn innerlijke verzet helpt me niet in deze situatie; ik ga mee in wat het leven me aanreikt,’ dat is aanvaarden. Alsof je zegt: ‘Ik had niet op je gerekend, maar het is er, het is goed.’

    Het gevoel omarmen, zeggen of denken: ‘Laat het er maar zijn,’ of ja zeggen tegen de situatie, is ook aanvaarden.


    5.Aanvaarden is een beweging van: ‘Nee, dit wil ik niet,’ naar: ‘Ja, het is er.’ Je zult zodra je aanvaardt, een verschuiving in energie voelen. Van een krampachtige energie naar een ontspannen energie waardoor ruimte ontstaat voor een volgende stap.


    Tips


    –Oefen met aanvaarden op elk gebied van je leven. Aanvaarden werkt met alles.


    –Aanvaarden kan in drie seconden.


    –Soms is herhaling nodig: ‘Ik had de situatie toch al aanvaard, maar nu voel ik weer een strijd.’ Doe deze oefening dan opnieuw.


    –Aanvaarden is een keuze: je mag wat er zich aandient welkom heten in je leven, maar het moet niet. Soms heb je geen zin om te aanvaarden; ook dat is prima. Jij hebt een keuze.

  


  Hoe werkt aanvaarding in de praktijk?


  Anouk: ‘Rond mijn menstruatie heb ik weleens last van hoofdpijn. Als ik het voel opkomen denk ik vaak al: “O nee, geen hoofdpijn hè, daar zit ik nou echt niet op te wachten.” Het kan een overheersende pijn zijn. Als de kinderen me iets vragen, zeg ik: “Nee, nu niet, mama heeft hoofdpijn.” Het duurt meestal even, maar dan volgt er een gevoel van: “Natuurlijk heb ik liever dat het snel weggaat, maar het is er nu eenmaal. Laat het er maar zijn.” Ik adem rustig in en uit, soms met mijn ogen gesloten.


  Als eerste voel ik dan mijn opgetrokken schouders zakken, en ruimte tussen mijn boven-en onderkaak. De spanning in mijn lichaam als verzet tegen de pijn zakt een beetje weg. Laatst vroeg mijn zoon: “Waarom huil je, mam?” Ik zei dat ik hoofdpijn had. Hij kwam bij me zitten en troostte me. Even later vroeg hij: “Zullen we kleuren?” “Ja hoor,” zei ik. Mijn hoofdpijn was er nog steeds, maar waar ik tien minuten geleden zei: “Laat mama even met rust,” was er nu ruimte voor wat er nog meer gebeurde.’


  De pijn is er wel, maar Anouk laat het voor wat het is. Ze verzet zich er niet tegen door bijvoorbeeld te blijven hangen in de gedachte dat het vervelend is en dat de pijn weg moet. Ze aanvaardt haar hoofdpijn. Hierdoor kan ze zich richten op wat er NU behalve haar hoofdpijn nog meer is: haar zoon. Er is ruimte voor hem ontstaan.


  Waarom?


  Bij onverwachte gebeurtenissen waarbij het NU niet is zoals je had verwacht, rijst vaak direct de vraag: waarom gebeurt dit, wat heb ik verkeerd gedaan dat dit me overkomt? Het is een automatische gedachte van schuld en straf. Ter geruststelling: hier hoef je je niet mee bezig te houden.


  Tanja ‘Mijn zoon viel onlangs van zijn fiets en had een gat in zijn hoofd. Waarom heb ik er niet op toegezien dat hij zijn helm opdeed, dan was dit niet gebeurd.


  Als jij denkt dat je je kind had kunnen behoeden voor een gat in zijn hoofd, dicht je jezelf te veel macht toe. Want als je alle ongelukken en rampen kunt voorkomen, waarom los je dan het voedselvraagstuk in de wereld niet op? En waarom zorg je niet voor wereldvrede? Zo veel macht heb je niet, dus ook niet om je kind te behoeden voor rampen. Het gebeurt of het gebeurt niet. Daar heb jij geen invloed op. Zonder helm kan je kind jaren rondfietsen zonder dat er iets gebeurt en met helm kan hij verkeerd vallen. It’s not up to you!


  ‘Ik voel me schuldig’


  Tanja: ‘Ik voelde me tevens schuldig omdat ik hem had moeten verplichten die helm op te zetten.’ Laat je de touwtjes vieren en gaat er iets mis, dan kan er een schuldgevoel naar boven komen. ‘Als ik dit had gedaan, dan was dat niet gebeurd. Als ik hem had verplicht om zijn helm op te doen, dan had hij nu geen gat in zijn hoofd.’ Maar je hebt het niet altijd in de hand. Net zo min als je het wereldvoedselprobleem en oorlogen kunt oplossen, heb je er ook geen schuld aan dat je kind van zijn fiets valt. Je hebt geen controle over dergelijke situaties.


  Hoe vergeving helpt


  Voel jij je ook weleens schuldig vanwege een gebeurtenis waaraan je feitelijk gezien geen schuld hebt, maar het toch zo voelt? Wat heeft dat schuldgevoel nodig? Wellicht is vergeving het enige wat het nodig heeft voordat je het kunt aanvaarden.


  
    Oefening: vergeef jezelf


    1.Spreek uit dat je je schuldig voelt: ‘Ik voel me schuldig over het feit dat mijn kind van zijn fiets viel.’ Alleen zeggen: ‘Ik voel me schuldig’ is ook voldoende.


    Door uit te spreken waarover je je schuldig voelt, kan de logische of onlogische redenering ineens bij je opkomen: ‘Wacht even, hij valt, waarom is dat dan mijn schuld?’


    2.Spreek uit dat je jezelf vergeeft: ‘Ik vergeef mezelf, ik ben onschuldig en mijn kind is onschuldig.’ Je kijkt hierbij voorbij gedrag, want onschuld gaat voorbij gedrag. Het kijkt voorbij het vallen. ‘Ik voel me zo schuldig dat hij van zijn fiets viel. Ik vergeef mezelf. Ik ben onschuldig en mijn kind is onschuldig.’


    Je zult, als je vergeeft, net als bij aanvaarden een verschuiving in energie voelen. Van een krampachtige energie naar een ontspannen energie. Je laat het verzet tegen de situatie los. Sommige mensen omschrijven het alsof er een last van hen afvalt.

  


  Oordelen over de situatie: je bent waar je moet zijn


  Naast de waarom-vraag of een schuldgevoel, heb je wellicht een oordeel over wat er gebeurt: ‘Dit is erg, dit mag niet gebeuren!’ Aanvaarden heeft geen oordeel in zich. Je bent namelijk precies waar je op dat moment moet zijn. En of het pech is of geluk? Wie zal het zeggen?


  
    Pech of geluk?


    Er waren eens een oude man en zijn zoon die een boerderijtje hadden met maar één paard om voor de ploeg te spannen. Op zekere dag ging het paard ervandoor.


    ‘Wat verschrikkelijk,’ zeiden de buren meelevend. ‘Wat een pech.’


    ‘Pech of geluk, wie zal ’t zeggen?’ antwoordde de boer. Een week later kwam het paard terug uit de bergen en leidde vijf wilde merries de stal binnen. ‘Geweldig, wat een geluk!’ zeiden de buren. ‘Geluk? Pech? Wie weet?’ zei de oude man. De volgende dag probeerde de zoon een van de paarden te temmen; hij viel en brak zijn been. ‘Wat verschrikkelijk! Wat een pech!’ was de reactie van de buren. ‘Geluk? Pech? Wie zal het zeggen?’ was weer het antwoord van de boer. Het leger kwam langs alle boerderijen om de jongens op te halen voor de oorlog. Aan de zoon van de oude boer hadden ze niets, dus die werd gespaard. Geluk? Pech? Wie zal ’t zeggen?

  


  ‘Dit moet anders’


  Als het NU niet leuk is, pijn doet en weerstand oproept, kan een automatische reactie zijn dat je de gebeurtenis probeert te veranderen, of iets leuks gaat doen om je gevoel te ontlopen of te veranderen. Aanvaarden is het omarmen van de situatie zoals hij is.


  Karin: ‘Ik was een tijdje down, wist niet wat ik wilde met mijn leven. Mijn partner zei dan vaak: “Kom, we gaan wat leuks doen.” Maar daar had ik soms helemaal geen zin in. Ik zat – figuurlijk gesproken – in de put en zat daar eigenlijk wel lekker. Niemand kon me zien en ik zag niemand anders. “Laat me maar even,” zei ik dan tegen mijn partner. Dat onprettige gevoel was eigenlijk wel even lekker, daar kon ik even in zwelgen. Op een gegeven moment was ik het zat en wilde ik weer leuke dingen gaan doen.’


  Wil je de situatie veranderen, en ligt het binnen jouw invloedssfeer, verander hem dan. Heb je geen enkele invloed op de situatie, dan kun je ervoor kiezen om je deur open te zetten voor wat er zich in je leven aandient. Door het welkom te heten aanvaard je de situatie. En bedenk: ook dit moment gaat voorbij.


  Ook dit gaat voorbij


  Er was eens een koning die op zoek ging naar een magische boodschap. Deze boodschap kon vreugde in droefheid veranderen en omgekeerd. De koning kreeg deze boodschap in de vorm van een ring aangereikt van een wijze oude man. In de ring zat een edelsteen. Onder deze steen zat een magische boodschap verborgen, aldus de oude man. De koning mocht deze boodschap alleen lezen op het moment dat hij geen enkele andere uitweg meer zag.


  Niet lang daarna werd het koninkrijk belaagd en de koning sloeg op de vlucht. Met zijn vijanden op de hielen kon de koning nog net op tijd ontkomen. Hij kwam bij een ravijn en hij kon niets anders doen dan stoppen. De koning vreesde dat dit zijn dood betekende. Dit is het moment, dacht hij, dus hij opende de ring en las de boodschap. Er stond: Ook dit gaat voorbij. De koning verwachtte dat zijn laatste uur geslagen had, maar er gebeurde niets. Zijn vijanden vonden hem niet en hij hoorde hun stemmen langzaam vervagen totdat er een stilte volgde. Ook hij werd stil en kon het niet geloven. Hij was gered.


  Op weg naar zijn koninkrijk versloegen de koning en zijn soldaten moedig de vijand die ze onderweg tegenkwamen. De koning werd als held onthaald door zijn onderdanen tijdens een rit op een zegewagen. Onderweg zag hij de oude man en hij nodigde hem uit om naast hem te komen zitten. ‘Bedankt voor de goede boodschap,’ zei de koning. De oude man zei: ‘Koning, ook nu geldt de boodschap: ook dit gaat voorbij.’ Opnieuw werd de koning stil. Hij begreep de boodschap nu pas echt. Niet alleen angst, mislukking en onheil zijn vergankelijk, ook succes, roem en trots. Het zijn allemaal vluchtige verschijnselen en ze hebben niets te maken met wie je echt bent, je ware zelf.


  Berusting


  Een onprettige situatie welkom heten lijkt alsof je er blij mee bent.Een kind is welkom, de jackpot van de Staatsloterij ook, maar toch niet een auto-ongeluk of onverwacht ontslag? Dat lijkt vreemd, maar toch is dat precies wat aanvaarden inhoudt. Aanvaarden brengt een vorm van berusting. Dit kan worden verward met passiviteit. Strijden, voor dingen vechten, krijgt meer waardering dan niets doen, wat als passief kan worden bestempeld. Strijden zou tot overwinning leiden, zodat je een volgende strijd kunt leveren. Alsof je van overwinning naar overwinning gaat en bij verlies geen bestaansrecht hebt.


  Maar zo zit het leven niet in elkaar. ‘Het leven is wat er gebeurt terwijl je andere plannen maakt,’ zei John Lennon. Het idee dat we krijgen wat we willen, als we er maar hard genoeg voor vechten, klopt niet. Aanvaarden is de aanpassing van het perfect bedachte leven naar het echte leven.


  Van het perfect bedachte leven naar het echte leven


  Anneke: ‘Weken had ik me erop verheugd: een avondje uit met vriendinnen. Zonder man en kinderen. Heerlijk. Het beloofde geweldig te worden, want ik had ze al in tijden niet gezien. In mijn gedachten kletsten we bij. Ouderwets gezellig. Eerst eten en daarna nog een borrel in de kroeg. Natuurlijk wist ik wat ik aan zou doen, dat wist ik weken van tevoren al. Alleen zat mijn spijkerbroek te strak! Balen. Bovendien regende het pijpenstelen, dus ging ik met de auto in plaats van op de fiets. Dat borreltje werd dus een cola light.


  Mijn vriendinnen zeiden bij binnenkomst al dat ze moe waren. Maar daar kun je je toch wel een beetje overheen zetten? Ze waren niet spraakzaam en luisterden ook niet naar mijn verhaal. Eerlijk gezegd had ik er meer van verwacht.’


  Anneke vergeleek haar perfect bedachte leven met de echte gebeurtenissen en ging niet mee in wat het leven haar aanreikte. Hoe zou aanvaarding eruit kunnen zien in deze situatie?


  Anneke: ‘Het was anders dan ik me had voorgesteld. Ik voelde mijn aandacht verslappen bij het verhaal van mijn vriendinnen. Ik had het te druk met mijn eigen gedachte: ik vind het niet gezellig, alsof ik mezelf terugtrok uit de situatie. Ik wilde er eigenlijk niet zijn. Ineens dacht ik: Oké, het is anders dan ik had bedacht, maar kijk ons nu eens zitten, vier mama’s bij elkaar. Allemaal tijd vrijgemaakt, alle vier moe. Ik keek naar mijn vriendin die naast me zat. De vermoeidheid was haar aan te zien. Ik zei: “Ik zie dat je moe bent, ik vind het fijn dat je er bent.” Het bracht een enorm gevoel van verbondenheid en intimiteit.’


  Wat als je wilt aanvaarden, maar het niet lukt?


  De ene keer lukt aanvaarden wel, omdat je bereid bent om het binnen te laten. Andere momenten heb je er geen zin in en houd je de deur dicht. Aanvaarden is een keuze. De deur openzetten is geen moeten. Hem dichthouden en niet aanvaarden is ook oké.


  Soms zegt je hoofd dat je een situatie zou moeten kunnen aanvaarden, maar je gevoel zegt dat het niet kan. Aanvaarden is ook aanvaarden dat je nog niet kunt loslaten.


  ‘Ik moet het loslaten’


  Adriana: ‘Ik heb moeite mijn kind bij anderen te laten spelen. Als hij uit school komt en vraagt: “Mama, mag ik bij mijn vriendje spelen?” maak ik me druk. Hij is vijf en kijkt nog niet zo goed uit met oversteken. En hij speelt bij vriendjes wel gewoon buiten. Dat maakt me onrustig. Aanvaarden dat ik hem niet kan loslaten vind ik heel moeilijk. Het is echt een dilemma. Dan denk ik: straks als ik hem ophaal van school vraagt hij misschien of hij bij iemand kan spelen, wat dan? Ik wil dat helemaal niet!


  Bij die gedachte adem ik een paar keer rustig in en uit. Waar hang ik uit? Mijn gedachten zitten bij de toekomst en mijn gevoel is onrustig. Laat het er maar gewoon zijn. Ik kijk, als de vraag komt, gewoon hoe ik me voel. Die vraag is nu nog niet aan de orde. Het is oké om de ene keer te zeggen: “Ga maar spelen,” en de andere keer “Nee, nu niet.” Ik blijf het eng vinden, maar de ene keer zeg ik toch ja, en de andere keer nee, daar kan ik niet op vooruitlopen. Ik ben er niet uit, uit dit dilemma, en ik kan inmiddels het feit dat ik er niet uit ben laten voor wat het is.’


  Mindful zijn is in dit geval aandacht voor je dilemma. Je hoofd zegt: ik zou hem moeten kunnen loslaten, maar je gevoel zegt: nee. De buitenwereld doet er niet toe, jouw binnenwereld zegt: hier zit ik mee. Dit kan aanvoelen als een spagaat: je gedachten die vinden dat je hem los moet laten, en je gevoel dat je dat nog niet wil of kunt. Soms is het niet op de korte termijn op te lossen.


  
    Mindful met een dilemma


    Vraag jezelf:


    –Kan ik aanvaarden dat ik hiermee worstel?


    –Kan ik aanvaarden dat ik hier nog wel even mee blijf worstelen?


    –Kun je het dilemma laten voor wat het is, zonder er een datum op te plakken wanneer het opgelost moet zijn? Dan krijgt het de ruimte en kan het zichzelf oplossen. Of niet. Mindfulness is geen wondermiddel voor onopgeloste kwesties, maar geeft wel ademruimte in de spagaat. Jouw gevoel erkennen: dit vind ik moeilijk, is voldoende. Dan kun je weer ademen en krijg je rust.


    –Aanvaarden dat je niet kunt aanvaarden, is ook aanvaarden. Neem het voorbeeld van de onverwachte gast. Stel dat je niet wilt dat hij binnenkomt? Dat je een gebeurtenis niet kunt of wilt aanvaarden? Ook dan kun je jezelf vragen: kan ik aanvaarden dat ik met deze gebeurtenis worstel? Dat ik er nog niet uit ben of ik deze onverwachte gast kan binnenlaten? Kan ik dit vraagstuk de ruimte geven?

  


  De optelsom


  Soms is het niet gemakkelijk om dingen te aanvaarden. We verwachten iets van anderen en raken daarin teleurgesteld. Raak je verzand in gedachten als: als jij niet aardig doet, doe ik het ook niet; als jij niet naar de verjaardag komt van mijn kinderen, dan kom ik ook niet naar die van jou, dan ben je aan het optellen. De optelsom gaat in jouw ogen niet gelijk op. Dit kun je doorbreken door te zeggen: ‘Het zal allemaal wel zo zijn, maar je bent mijn zuster.’ (Of broeder in geval van een man.) Klinkt raar? Dat zal het – zeker in het begin – ook wel zijn. Maar wat je hiermee doet, is je denkpatroon doorbreken. Je kijkt niet naar het gedrag, maar naar de persoon zelf. En door diegene broeder of zuster te noemen, creëer je een verbintenis tussen jullie beiden. Probeer het eens: ‘Wat je ook zegt of doet, hoe ik me ook door je aangevallen voel, je bent mijn zuster.’ Adem een paar keer rustig in en uit. Onderzoek wat dit met je gevoel doet.


  Olivia: ‘Jaren geleden was er sprake van een ingewikkelde scheiding in mijn kennissenkring. Zij verhuisde en hij kon in het oude huis blijven wonen. Sommige kennissen die zelf op zoek waren naar een huurwoning vonden dit oneerlijk, want hij zou – als alles volgens de regels verliep – niet voor dat huis in aanmerking komen en moeten zoeken naar een andere woning. Ik dacht: het zal allemaal wel zo zijn, maar hij is mijn broeder. En wat gun je die? Het allerbeste. Zo had hij voldoende ruimte om de kinderen op te vangen en die hoefden dus ook niet te verhuizen. Ik gunde hun die meevaller, want het was niet gemakkelijk voor hen. Ik keek niet naar de situatie eromheen, maar naar de persoon in kwestie. En hem en zijn kinderen gunde ik het allerbeste!’


  Heb je dus een akkefietje met je schoonmoeder, vriendin, collega, partner: probeer die optelsom van gebeurtenissen te laten voor wat hij is. Ben je onheus bejegend, heb jij gelijk en zij ongelijk? Denk dan: het zal allemaal wel zo zijn, maar je bent mijn broeder of zuster. Het kan rust geven en je uit een automatisch denkpatroon houden.


  
    Attitude


    There once was a woman who woke up one morning, looked in the mirror, and noticed she had only three hairs on her head. ‘Well,’ she said, ‘I think I’ll braid [vlecht] my hair today.’


    So she did and she had a wonderful day.


    The next day she woke up, looked in the mirror and saw that she had only two hairs on her head. ‘H-M-M,’ she said, ‘I think I’ll part my hair down the middle today.’


    So she did and she had a grand day.


    The next day she woke up, looked in the mirror and noticed that she had only one hair on her head. ‘Well,’ she said, ‘today I’m going to wear my hair in a pony tail.’


    So she did, and she had a fun, fun day.


    The next day she woke up, looked in the mirror and noticed that there wasn’t a single hair on her head. ‘YAY!’ she exclaimed. ‘I don’t have to fix my hair today!’


    Attitude is everything.


    Be kinder than necessary, for everyone you meet is fighting some kind of battle.


    Live simply, Love generously, Care deeply, Speak kindly...


    Life isn’t about waiting for the storm to pass... It’s about learning to dance in the rain!!!!

  


  Wat haalt je uit het NU?


  [image: ]


  Tot nu toe hebben we het gehad over in het NU komen. Wat haalt je er eigenlijk uit? Ken je het gezegde: een mens lijdt het meest door het lijden wat ’ie vreest? In de Verenigde Staten zeggen ze: ‘Cheer up, it might never happen!’ Oftewel, waar je je druk om maakt, gebeurt vaak niet. Niet de gebeurtenis zelf, maar de gedachten eraan kosten energie en halen je uit het NU. En daarbij speelt je idee over wie jij bent een belangrijke rol.


  Ik ben wie ik denk: maak kennis met je persoonlijkheid


  Je bent op een feestje en ziet een heleboel nieuwe mensen. Hoe stel jij je voor? ‘Hoi, ik ben een vriendin van de jarige’.


  Op een bedrijfsfeestje van je man stel je je voor als de vrouw van, op school als mama van en vaak stel je je ook voor met het werk dat je doet.


  Al jouw gedachten over wie je bent, komen voort uit je ego, ook wel de persoonlijkheid genoemd. Dit woord is afgeleid van het Latijnse woord ‘persona’, wat masker betekent. De persoonlijkheid is vergelijkbaar met een verzamelvat van alle maskers, oftewel rollen die jij hebt in het leven. Je bent moeder, collega, partner, vriendin. Op je werk heb je het werkmasker op, thuis dat van mama en partner. Eén grote grabbelton! Je hebt de neiging je te vereenzelvigen met die rollen. De persoonlijkheid is wat de buitenwereld van jou ziet.


  De persoonlijkheid heeft nogal wat ideeën over hoe het zou moeten zijn. Voor iedere rol heb je wel een beeld van hoe jij en anderen zouden moeten doen en handelen. Strookt jouw idee niet met de realiteit, dan heb je pijn gecreëerd. Je geeft jezelf er mentaal van langs. Is jouw gedachte: ik moet altijd op tijd zijn, dan doet te laat komen pijn. Het idee alleen al: je moet er niet aan denken dat je te laat komt. Te laat komen staat dus gelijk aan het idee van te laat komen. Terwijl je eigenlijk altijd op tijd bent.


  De persoonlijkheid en het moederschap


  Marilou: ‘Mijn man en ik halen om de beurt onze driejarige dochter Boukje op van het kinderdagverblijf. Die bewuste dag was het mijn beurt. Ik had een vergadering die uitliep en waarbij de gemoederen nogal hoog opliepen. Ik zat zo in mijn betoog dat ik om zes uur, toen de vergadering afgelopen was, pas bedacht dat ik Boukje op zou halen. Ik raakte in paniek en belde mijn man, die bijna thuis was. Hij ging Boukje wel even halen. Ik heb het kinderdagverblijf gebeld en de leidster stelde me gerust. Ze zouden haar heus niet buiten zetten!


  Mijn man haalde haar een halfuur te laat op. De leidster zat heel rustig met haar te spelen, alsof er niets aan de hand was. De volgende dag heb ik wat lekkers meegenomen om mijn schuldgevoel te sussen, maar de leidster was heel laconiek: het gebeurde wel vaker. Ik heb me vreselijk schuldig gevoeld dat ik haar “vergeten” was en voelde me een slechte moeder. Alsof ik mijn prioriteiten verkeerd gesteld had, en ik ging twijfelen of ik niet te veel werkte. Ik heb me nog nooit zo onzeker gevoeld. Schuldig dat ik zo veel plezier heb in mijn werk dat ik mijn kind vergeet.’


  Marilou ging zo op in haar werk dat ze haar kind niet op tijd ophaalde. Ze ‘vergat’ haar kind niet; ze had ervoor gezorgd dat het veilig was. Maar haar gedachten waren niet primair bij haar kind en daar voelt Marilou zich schuldig over. Haar persoonlijkheid werpt gedachten op over hoe Marilou als moeder zou moeten zijn. En in plaats van zich te richten op oorzaak en gevolg, trekt ze de conclusie dat ze een slechte moeder is. Deze denkfout creëert onrust: haar gedachten gaan met haar op de loop. Het is een stressvolle gedachte voor haar.


  De echtgenoot van Marilou begrijpt de gevoelens van zijn vrouw niet helemaal. Boukje is opgehaald, er is dus niets aan de hand. Verder met de orde van de dag. Waarschijnlijk vertelt hij de volgende dag zonder enige schaamte het hele verhaal op zijn werk. ‘Je raadt nooit wat ons is overkomen gisteren? We waren ons kind vergeten!’ Hij ziet er zelfs de humor wel van in.


  Wat je met jezelf doet, doe je ook met anderen. Als anderen bijvoorbeeld anders reageren dan ze zouden moeten in jouw ogen. Stel je eens voor dat niet jij, maar je echtgenoot zou vergeten jullie kind op te halen van de crèche. Hoe zou je reageren? Zou jij hem misschien vragen: ‘Hoe kun je nou je eigen kind vergeten?’ Terwijl hij een beetje lachend zijn schouders ophaalt. Zou jouw verhaal – als je het al vertelt aan je collega’s, gezien de enorme plaatsvervangende schaamte – er misschien een zijn van conclusies vol met oordelen? ‘Wat een sufferd, onvergeeflijk!’ Met bijval van collega’s concludeer je dat je ook helemaal niets aan hem kunt overlaten! Wie is aan het woord? Je persoonlijkheid.


  Lees meer over de verschillen tussen mannen en vrouwen in het hoofdstuk ‘Mindfulmama en papa’.


  
    Focus van je bestaan


    ‘Het besluit om een kind te krijgen is enorm. Het is besluiten dat je hart voor eeuwig buiten je lichaam rondloopt.’


    Elizabeth Stone.


    Het moederschap heeft nogal de neiging de totale focus van je zijn te worden. Jouw welzijn is immers gekoppeld aan het welzijn van je kind. Vandaar dat je alles in het werk stelt om je kind tevreden en gezond te houden. En het is soms moeilijk om je kind los van jezelf te zien. Voel je je goed bij de totale focus die het moederschap kan zijn, dan is dat prima. Begint het te knagen en vraag je je af waar jij als persoon nu eigenlijk staat, realiseer je dan dat het mama-zijn slechts een onderdeel is van het grote geheel, namelijk jouw leven. Daarin heb je naast je gezin, andere dingen waar je helemaal in op kunt gaan, zoals je werk. Alles op zijn tijd.

  


  Leuke dingen moeten doen


  Heb je de overtuiging dat je leuke dingen moet doen, bedenk dan dat je soms door alle leuke dingen het allerleukste niet meer ziet.


  Edith: ‘Wat ik me niet realiseerde, is dat je ook ten onder kunt gaan aan leuke dingen. Vorig jaar heb ik mijn drukke baan opgezegd en ben ik parttime gaan werken, om meer thuis bij de kinderen te zijn. Tussendoor dienden zich allerlei leuke dingen aan waar ik geen nee tegen kon zeggen, vond ik. Ik werd klassenmoeder, startte een leesclub, waarin vriendinnen hetzelfde boek lazen en we daarover gingen praten, had een vaste sportmiddag met medemama’s, en werd ook nog eens vaste voorleesmoeder op school.


  Ik kwam om in leuke dingen en ik ging opzien tegen alles. Die leuke dingen waren helemaal niet leuk meer, omdat ze moesten. Ik kon er niet onderuit. Het voelde beklemmend en ik heb mijn prioriteiten op een rij gezet: gezin, werk, boekenclub. De rest heb ik afgezegd. Nu heb ik weer tijd om te doen wat in me opkomt, waar ik zin in heb. Dat voelt veel beter dan moeten, ook al zijn het leuke dingen. Ik kan per dag bekijken waar ik zin in heb, zelfs als dat even nietsdoen is. Wat een bevrijding.’


  Weet wat je denkt


  [image: ]


  Iedereen heeft ze. Gedachten. Ze komen en gaan, en ze dwalen af. Zonder dat je het door hebt raak je afgeleid. Zo kan het dat je de supermarkt in gaat met de gedachte aan wat je vanavond gaat eten en bij de aardappels denkt aan de opmerking van de juf over het gedrag van je kind. Zonder dat je je ervan bewust bent springt je ‘mind’ van de hak op de tak. Gedachten waar je niet bij stil staat, zijn automatische gedachten.


  Stel, je gaat vanavond sporten. Een automatische gedachte kan zijn: ‘Als het maar niet zo druk is als de vorige keer, dan zit iedereen op een kluitje in de kleedkamer. Dat vind ik vervelend. Daar heb ik helemaal geen zin in.’ Je ‘mind’ gaat vervolgens een stapje verder: ‘Als het maar niet regent vanavond, ik moet op de fiets naar de sportschool.’ Even later komt de gedachte: ‘Ik weet niet of ik zin heb in mijn avondje sporten.’ Vervolgens komt deze gedachte nog tien keer langs en verandert langzaam van: ‘Ik weet niet of ik er zin in heb’, naar de gedachte: ‘Ik heb er geen zin in.’ De rest van de dag hik je aan tegen je avondje sporten. ’s Avonds zeg je tegen je partner: ‘Ik weet niet hoe het kan, maar ik heb helemaal geen zin in mijn avondje sporten.’


  Al je gedachten hebben dus direct invloed op je gevoel, ook al heb je dat waarschijnlijk helemaal niet in de gaten. Dat houdt in dat jouw gedrag en emoties niet worden bepaald door de situatie, maar door jouw gedachten over de situatie.


  Laat je je leiden door al je gedachten, dan leef je min of meer op de automatische piloot. Deze is niet per definitie verkeerd. Soms is het handig om dingen te kunnen doen zonder je volledige aandacht erbij te hebben, zoals tandenpoetsen en afwassen. Maar mindful is de automatische piloot niet. Denk je bijvoorbeeld aan het regelen van een oppas voor een avondje uit terwijl je je tanden poetst, dan zijn je gedachten bij de toekomst. Is je aandacht niet bij wat je doet, dan maak je dingen niet bewust mee.


  Anne: ‘Laatst zat ik te eten en dacht ik: heb ik net de aardappels geschild? Ik kon het me niet herinneren.’


  Carmen: ‘Als mijn man thuiskomt, geven we elkaar altijd een kus. Soms zeg ik: “Hé, ik heb nog geen kus gehad.” Terwijl mijn man dan zegt: “Jawel hoor! Weet je dat niet meer?”’


  Herken je dit bij jezelf, dan kun je oefenen om ‘automatische handelingen’ met volle aandacht te doen. Want ook tijdens de afwas kun je mindful zijn.


  
    Oefening: afwassen met volle aandacht


    1.Laat de afwasbak vollopen met water. Rol je mouwen op en zorg ervoor dat de benodigde spullen klaarliggen.


    2.Pak langzaam een kopje en begin het af te wassen. Je aandacht is helemaal gericht op het kopje en de afwasborstel. Voel hoe het kopje in je hand ligt. Er komen gedachten op, observeer ze, merk ze op, doe er vervolgens niets mee. Breng je aandacht weer liefdevol terug naar het kopje. Als het schoon is, zet je het langzaam en aandachtig in het afdruiprek. Pak het volgende kopje en doe hetzelfde.


    3.Je gedachten dwalen af, dat is helemaal niet erg. Het gaat erom dat je dit opmerkt en de gedachte laat voor wat zij is. Breng je aandacht terug naar het kopje en de afwasborstel. Voel de warmte van het water en merk het gevoel op van jouw handen op de vaat. Beschouw afwassen op deze manier alsof je het nog nooit eerder hebt gedaan.


    4.Onderzoek of je je op deze manier meer ontspannen en vrediger voelt, ook al duurt het langer voordat de vaat gedaan is. Probeer dan ook eens om je geest aanwezig en betrokken te houden bij het tandenpoetsen, koffiedrinken, de was opvouwen, koken, ...

  


  De automatische piloot uitzetten met RET


  Een andere praktische manier om terug te schakelen van ‘cruisecontrol’ naar de ‘gewone schakelbak’ is te oefenen met Rationele Effectiviteits Training, ook wel bekend als ret. Het is een hulpmiddel om automatische gedachten bij jezelf te herkennen en aan te pakken. Hoe werkt het? Martine Chambone, moeder en e-coach, die regelmatig ret gebruikt in haar coachingspraktijk: ‘Niet iedere automatische gedachte is verkeerd of onhandig. Het gaat erom of ze efficiënt is of niet. Dat onderscheid is belangrijk in ret. Een efficiënte gedachte is nuttig, helpt je. De grondslag van een efficiënte gedachte is een feit: ‘Ik ben meestal op tijd, dus vandaag waarschijnlijk ook.’


  Inefficiënte gedachten zijn niet nuttig en helpen je van de wal in de sloot. Ze richten zich vooral op fictie. De gedachte: help, ik kom alweer te laat!, helpt je niet om rustig te blijven en vreet energie.


  Met behulp van acht stappen kun je een belemmerende automatische gedachte onder de loep nemen en hier een andere niet- of minder belemmerende gedachte tegenoverzetten. Deze nieuwe gedachte is gericht op wat er nu is. Het is dus een hulpmiddel om in het NU te komen. We zullen hieronder een aantal automatische gedachten onder de loep nemen aan de hand van de acht stappen.


  De ik-zie-er-nu-al-tegenop-gedachte


  Aan de hand van het verhaal van Sanne zie je hoe ret werkt.


  Sanne: ‘Volgende week gaat mijn man een week naar het buitenland voor zijn werk. Ik zie er nu al tegenop. Het wordt zwaar, ik moet gewoon werken en daarbij ook nog het gezin draaiende houden. Als ik eraan denk, word ik al chagrijnig. Ik zal blij zijn als hij weer thuis is.’


  Sanne ziet op tegen het feit dat haar man een week weggaat voor zijn werk. Dat belemmert haar, doordat ze een week van tevoren al allerlei onprettige gevoelens heeft. Hij is nog niet eens weg en ze is er nu al chagrijnig van. Ze maakt hierdoor een ander moment belangrijker dan het NU. Namelijk straks, later, de toekomst. Terwijl het NU het enige moment is dat ze heeft. En weet je, wat er volgende week gebeurt is nu nog fictie. Hoe de praktijk is, valt te bezien. Waar Sanne tegen opziet, valt in werkelijkheid wellicht mee. En als het niet meevalt, lost ze het op dat moment wel weer op. Niet de gebeurtenis zelf (zijn afwezigheid), maar haar gedachte aan zijn afwezigheid maakt het nu zwaar voor haar. Een goed voorbeeld voor ret.


  1.Beschrijf de gebeurtenis die aanleiding geeft tot het onprettige gevoel. Probeer zo feitelijk mogelijk te zijn.


  Sanne: ‘Volgende week gaat mijn man op zakenreis.’


  2a.Ga na welke gevoelens je in die situatie hebt. Ben je blij, bedroefd, bang of boos? Of heb je nog een ander gevoel?


  Sanne: ‘Ik ben boos, bedroefd en chagrijnig. Ik voel me aan mijn lot overgelaten, in de steek gelaten.’


  2b.Welk gedrag hangt samen met dit gevoel?


  Sanne: ‘Ik maak ruzie met mijn man, verwijt hem dat ik het zwaar krijg volgende week. Ik kruip in de slachtofferrol en dat vind ik helemaal niet leuk.’


  3.Automatische gedachten: welke gedachten veroorzaken dit gevoel?


  Sanne: ‘Het wordt zwaar, ik sta er weer alleen voor. Manlief zit in het buitenland en ik maar zwoegen met de kinderen. Ik draai overuren.’


  4.Welke gevoelens zou je willen hebben als je man een week weggaat?


  Sanne: ‘Rustig, het niet voelen als een belasting, maar als een feestje; gezelligheid met de kinderen. Er niet tegen opzien, het mijn man gunnen.’


  5.Welk gedrag zou je willen hebben als deze situatie zich voordoet, dus als je man een week weggaat?


  Sanne: ‘Geen ruzie maken met mijn man, voorbereidingen treffen voor volgende week, als een team.’


  6.Welke gedachten horen bij het gedrag dat je zou willen hebben?


  Sanne: ‘Nou ja, misschien wordt het druk, maar het wordt vast gezellig. Ik overleef het wel. Het komt zoals het komt.’


  7.Ga na of er overdrijvingen of inefficiënte gedachten zijn. Je kunt dit te weten komen door jezelf de volgende vragen te stellen, om je ‘automatische gedachten’ te onderzoeken.


  Is deze automatische gedachte waar? ‘Het wordt zwaar, ik sta er weer alleen voor. Manlief zit in het buitenland en ik maar zwoegen met de kinderen. Ik draai overuren.’


  Sanne: ‘Eerlijk gezegd weet ik het niet. Het wordt vast aanpoten, maar ik red het altijd.’


  Brengt deze automatische gedachte me bij mijn gewenste gedrag? Sanne: ‘Nee, het maakt me onrustig en humeurig terwijl ik met mijn man samen vooruit wil kijken naar een gezellige week met de kinderen.’


  Wie zou ik zijn zonder deze automatische gedachte?


  Sanne: ‘Een relaxte moeder die er een feestje van maakt als papa weg is. Die het gezellig maakt voor de kinderen en haarzelf. Die het redt in haar eentje, die zelfstandig is en die door haar kinderen als een leuke moeder wordt gezien, in plaats van een zeurende omdat papa weg is.’


  8.Zoek nu een gedachte die realistischer is dan de gedachte die jou zo stoort en leidt tot jouw gewenste gedrag.


  Sanne: ‘Misschien wordt het druk, misschien ook niet. Ik laat het over me heen komen. Uit ervaring weet ik dat het altijd goed komt.’


  Sanne kan haar automatische gedachten relativeren. Ze blijft daarmee volledig in het NU.


  Hoe is het uiteindelijk op het moment zelf? In de week dat Sannes man weg was?


  Sanne: ‘We maakten het gezellig, aten zelfgemaakte pizza. Ik nam overal de tijd voor. Soms had ik even behoefte aan een moment voor mezelf en zei dat dan ook tegen ze. “Mama wil even een kopje koffie drinken en een boekje lezen.” Meestal snapten ze dat.’


  De als-dan-gedachte


  Barbara: ‘Laatst moesten de kinderen en ik naar de tandarts. Ik zou eerder van mijn werk weggaan, maar ik was vergeten dat ik een vergadering moest notuleren. Als die uitliep, dan zou ik te laat zijn bij de tandarts. Ik heb me er de hele dag druk om gemaakt. Uiteindelijk was de vergadering op tijd afgelopen en was ik op tijd bij de tandarts.’


  Iedere keer dat Barbara denkt dat ze te laat komt, springt ze over deze horde. In haar gedachten is het een belemmering voor een soepel verloop van haar dag. Zelfs haar humeur wordt er op voorhand door beïnvloed. We gaan aan de slag met deze automatische gedachte met RET.


  1.Beschrijf de gebeurtenis die aanleiding gaf tot het onprettige gevoel. Probeer zo feitelijk mogelijk te zijn.


  Barbara: ‘Vandaag moest ik naar de tandarts en was ik bang dat ik te laat zou komen.’


  2a.Ga na welke gevoelens je in die situatie had. Was je blij, bedroefd, bang of boos? Of had je nog een ander gevoel?


  Barbara: ‘Ik was boos; ik had het goed geregeld, dacht ik, maar was de vergadering vergeten. Stom van mezelf, ik had beter op moeten letten.’


  2b.Welk gedrag hangt samen met dit gevoel?


  Barbara: ‘Ik liep te vloeken op mezelf en was kortaf naar anderen. Zo uitte ik mijn frustratie.’


  3.Automatische gedachten: welke gedachten veroorzaken dit gevoel?


  Barbara: ‘Als de vergadering uitloopt en ik te laat ben bij de tandarts, dan moet ik een nieuwe afspraak maken. En voor deze afspraak dan alsnog betalen. Dat is het beleid van de tandarts: een afspraak uiterlijk 24 uur van tevoren afzeggen of verzetten.’


  4.Welke gevoelens zou je willen hebben bij de gedachte dat je te laat komt?


  Barbara: ‘Rustige, vergevende gevoelens. Ik ben ook maar een mens en nu heb ik het dus niet zo goed geregeld. Pech!’


  5.Welk gedrag zou je willen hebben als deze situatie zich voordoet?


  Barbara: ‘Gewoon rustig blijven. Niet kortaf doen en boos worden op anderen. Mezelf vergeven dat ik het misschien niet handig heb aangepakt.’


  6.Welke gedachten horen bij het gedrag dat je zou willen hebben?


  Barbara: ‘Eerst maar zien hoe het loopt. Als het echt uitloopt, dan bel ik de tandarts, verontschuldig me en maak een nieuwe afspraak. De kosten voor het niet komen opdagen neem ik dan maar op de koop toe.’


  7.Ga na of er overdrijvingen of denkfouten in deze gedachten zitten. Je kunt dit te weten komen door jezelf de volgende vragen te stellen, om je ‘automatische gedachten’ te onderzoeken.


  Is deze automatische gedachte waar? ‘Als de vergadering uitloopt en ik te laat ben bij de tandarts, dan moet ik een nieuwe afspraak maken. En voor deze afspraak dan alsnog betalen. Dat is het beleid van de tandarts: een afspraak uiterlijk 24 uur van tevoren afzeggen of verzetten.’


  Barbara: ‘Ik weet niet of de vergadering uitloopt, ik ga uit van het worstcasescenario. Over het algemeen eindigen vergaderingen op mijn werk redelijk op tijd. Maar ja, zul je net zien dat het vandaag uitloopt! Maar zeker weten doe ik het niet.’


  Brengt deze automatische gedachte me bij mijn gewenste gedrag? Barbara: ‘Nee, het maakt me heel onrustig.’


  Wie zou ik zijn zonder deze automatische gedachte?


  Barbara: ‘Een mens die fouten mag maken, in plaats van de perfecte mens die ik denk te moeten zijn.’


  8.Zoek nu een reactie die beter past bij de gedachte of zoek een gedachte die realistischer is dan de gedachte die jou zo stoort en die leidt tot jouw gewenste gedrag.


  Barbara: ‘Ik houd me vast aan het feit dat vergaderingen meestal op tijd eindigen. Ik ga ervan uit dat dat ook vandaag gebeurt, zodat ik op tijd ben. Er bestaat een mogelijkheid dat ik te laat ben voor de afspraak. Daar kan ik nu niets aan veranderen, en als het gebeurt is dat niet het eind van de wereld.’


  De moet-altijd-gedachte


  Een andere automatische gedachte is de moet-altijd-gedachte. Merel: ‘Ik vind het moeilijk om even rustig te zitten als er nog dingen gedaan moeten worden. Zodra ik met een boekje op de bank zit, denk ik aan de was die nog niet is opgevouwen. Dan denk ik: eerst de was opvouwen, daarna ga ik wel even zitten. Stiekem vind ik dat mijn huis altijd netjes moet zijn, anders denk ik dat anderen me een sloddervos vinden.’


  1.Beschrijf de gebeurtenis die aanleiding gaf tot het onprettige gevoel. Probeer zo feitelijk mogelijk te zijn.


  Merel: ‘Toen ik vanochtend ging zitten met een kop koffie, had ik geen rust omdat ik de was nog moest opvouwen.’


  2a.Ga na welke gevoelens je in die situatie had. Was je blij, bedroefd, bang of boos? Of had je nog een ander gevoel?


  Merel: ‘Ik was onrustig, ik wilde de was opgeruimd hebben voordat ik rustig kon zitten.’


  2b.Welk gedrag hangt samen met dit gevoel?


  Merel: ‘Ik ging opruimen en liet mijn koffie koud worden.’


  3.Automatische gedachten: welke gedachten veroorzaken dit gevoel?


  Merel: ‘Ik wil het opgeruimd hebben, eerder kan ik niet rustig zitten en heb ik toch geen rust in mijn kont. Ik kan het dus maar beter meteen even opruimen.’


  4.Welke gevoelens zou je willen hebben?


  Merel: ‘Rustig, want die onrust kan ik missen als kiespijn. Ik wou dat ik de rotzooi kon laten liggen zonder daar ongedurig van te worden.’


  5.Welk gedrag zou je willen hebben bij de gedachte ik-moet-altijd?


  Merel: ‘Lekker zitten met de kinderen, samen een broodje eten. Me niet laten leiden door dingen die ik nog moet opruimen van mezelf.’


  6.Welke gedachten horen bij het gedrag dat je zou willen hebben?


  Merel: ‘Laat het maar even liggen, de was loopt niet weg. Ik kan het vanavond ook nog opruimen of mijn man en kinderen vragen me te helpen. Ik heb behoefte aan een kop koffie.’


  7.Ga na of er overdrijvingen of denkfouten in deze gedachten zitten. Je kunt dit te weten komen door jezelf de volgende vragen te stellen, om je ‘automatische gedachten’ te onderzoeken.


  Is deze automatische gedachte waar? ‘Ik wil het opgeruimd hebben, eerder kan ik niet rustig zitten en heb ik toch geen rust in mijn kont. Ik kan het dus maar beter meteen even opruimen.’


  Merel: ‘Moet de was opgevouwen zijn voordat ik kan gaan zitten? Nee, natuurlijk niet. Het kan best even wachten tot na mijn kopje koffie.’


  Brengt deze automatische gedachte me bij mijn gewenst gedrag?


  Merel: ‘Nee, het maakt me onrustig en houdt me af van een kop koffie, het houdt me af van ontspanning.’


  Wie zou ik zijn zonder deze automatische gedachte?


  Merel: ‘Een mama die kan ontspannen, haar rustmomenten pakt als ze zich aandienen, en die zich geen zorgen maakt over hoe opgeruimd haar huis is. Oftewel, die zich minder bezighoudt met wat anderen van haar denken.’


  8.Zoek nu een reactie die beter past bij de gedachte of zoek een gedachte die realistischer is dan de gedachte die jou zo stoort en die leidt tot jouw gewenste gedrag.


  Merel: ‘Laat het maar even liggen. Nu is mijn rustmoment belangrijker, vanavond staat het er nog steeds. Het zij zo.’


  
    Oefening: breng jouw automatische gedachten in kaart met RET


    Sommige gedachten zijn er misschien wel tijdens je hele leven ingesleten. Effectieve gedachten heb je dus niet zomaar; je zult ermee moeten oefenen. Automatische gedachten herkennen: ‘Hé, daar is ie weer,’ is al een hele stap. Het brengt je bij een keuzemoment: ga ik mee in de gedachte, of kies ik voor een effectieve gedachte die rust brengt?


    Vul onderstaande vragenlijst in. Doe één gedachte tegelijk.


    1.Beschrijf de gebeurtenis die aanleiding gaf tot het onprettige gevoel. Probeer zo feitelijk mogelijk te zijn.

    

    

    

    


    2a.Ga na welke gevoelens je in die situatie had. Was je blij, bedroefd, bang of boos? Of had je nog een ander gevoel?

    

    

    


    2b.Welk gedrag hangt samen met dit gevoel?

    

    

    


    3.Automatische gedachten: welke gedachten veroorzaakten dit gevoel?

    

    

    

    


    4.Welke gevoelens zou je willen hebben?

    

    

    

    


    5.Welk gedrag zou je willen hebben bij de automatische gedachte?

    

    

    

    


    6.Welke gedachten horen bij het gedrag dat je zou willen hebben?

    

    

    

    


    7.Ga na of er overdrijvingen of denkfouten in deze gedachten zitten. Je kunt dit te weten komen door jezelf de volgende vragen te stellen, om je ‘automatische gedachten’ te onderzoeken.


    Is deze automatische gedachte waar?

    

    

    

    


    Brengt deze automatische gedachte me bij mijn gewenste gedrag?

    

    

    

    


    Wie zou ik zijn zonder deze automatische gedachte?

    

    

    

    


    8.Zoek nu een reactie die beter past bij de gedachte of zoek een gedachte die realistischer is dan de gedachte die jou zo stoort en die leidt tot jouw gewenste gedrag.

    

    

    

    


    Hoe oefenen?


    1.Wen jezelf aan tweemaal per week een lijstje in te vullen. Oefen met één gedachte tegelijk.


    2.Heb je een vervangende gedachte gevonden die werkt? Schrijf deze op. Plak haar in je agenda, op je computer, de spiegel. Valt je blik erop, herhaal haar dan in jezelf of hardop.

  


  RET in de praktijk


  Je leven is één grote praktijkoefening. Onderzoek je nieuwe gedachten en gedrag in het echte leven. Gaat het niet meteen perfect? Geeft niets, belangrijk is dat je ermee oefent. Je kunt je nieuwe gedachten ook gewoon hardop uitspreken in de situatie. En... met een beetje humor graag!


  E-coach en moeder Martine Chambone over ret in haar dagelijks leven: ‘Voorheen deed ik al multitaskend van alles en nog wat en ieder rommeltje raapte ik op. Ongemerkt was ik dus de hele dag aan het opruimen. Ik had het idee dat ik een opgeruimd huis moest hebben op ieder moment van de dag. Met behulp van ret kwam hiervoor een efficiënte gedachte in de plaats: ik zorg ervoor dat het netjes is voordat ik naar bed ga. Als gevolg daarvan ruim ik nu nog maar ongeveer twee keer per dag op: ’s avonds, of tussendoor als ik weet dat ik bezoek krijg. Al het overige laat ik voor wat het is en als er iemand onverwacht voor mijn deur staat heeft die pech.


  Het duurde even voordat deze gedachte helemaal binnenkwam. Regelmatig won de oude gedachte “het moet altijd netjes zijn” en stond ik weer de hele dag op te ruimen. Maar ik bleef oefenen en het gaat nu prima. De oude gedachte is niet weg, maar ik ben me ervan bewust dat ik hem heb: “Oké, daar is ie weer,” zeg ik als ik hem opmerk. Ik zeg dan hardop: “Ik ruim op voordat we naar bed gaan of als ik bezoek krijg.” Ik haal mijn schouders op. Eigenlijk neem ik mijn gedachten op de korrel. Lach ze een beetje uit, want wie bepaalt nou dat het altijd spik en span moet zijn?


  Wat de nieuwe gedachte me oplevert? Ik mag het opruimen voor de rest van de dag loslaten van mezelf. Op het tijdstip dat ik wel opruim, dan doe ik alles tegelijk: stofzuigen, opruimen, vaatwasser inruimen. Als een wervelwind ga ik door de kamer en als ik me soms een beetje te druk maak, het zij zo. Binnen een halfuur is het dan opgeruimd, dus als het netjes moet zijn weet ik dat ik dat zo voor elkaar heb. Ook die gedachte geeft me rust. Mijn zoon helpt met opruimen. Hij heeft opbergdozen met stickers erop. Eén voor de plastic dieren, één voor treinen, enzovoort. Hij is oud genoeg om te helpen, en hij vindt het leuk. Meestal dan.’


  Wie ben je?


  [image: ]


  Als je oefent met mindfulness word je je bewuster van automatische gedachten, de grillen en grollen van je persoonlijkheid en leer je met je aandacht in het NU te blijven. Je wordt je ervan bewust dat je gedachten hébt, en dat je niet je gedachten bént.


  Lisette: ‘Toen mijn zoon Mauro werd geboren, wilde ik een leuke moeder zijn. In mijn hoofd zoekt die het vertier buitenshuis. Eerst deed ik wat huishoudelijke taken en daarna ging ik op stap. “Wat leuks doen” met mijn kind. Toen hij twee was leek het me leuk om een seizoenskaart te hebben voor een grote speeltuin in de buurt. Konden we er lekker zo vaak we wilden naartoe. Ik voelde me gedwongen om te gaan; ik wilde toch zeker mijn geld eruit hebben. Op een dag vroeg ik aan Mauro of hij zin had om naar de speeltuin te gaan. “Jaaaa!” was het antwoord. Ik reed eerst nog even langs de supermarkt voor wat lekkers. Voor ons doemde het minispeeltuintje op dat naast het winkelcentrum ligt. Vanaf de achterbank hoorde ik: “Hoera, we zijn er!!” Ik voelde me een beetje belazerd, wie hield ik nou voor de gek? Ik werd me ervan bewust dat IK het idee had dat alleen het grootste en beste goed genoeg was voor mijn kind. Terwijl een klein speeltuintje voor hem net zo veel betekende.’


  Wie ben je echt?


  Al je ideeën over hoe jij als moeder zou moeten zijn, en als echtgenote, partner, vriendin, collega, komen voort uit je persoonlijkheid. En dat is dus niet wie jij bent. Het is wie je denkt te zijn. Maar, als je je persoonlijkheid niet bent, wie ben je dan wel?


  Je essentie is liefde


  Jij bent niet je gedachten, noch je gevoelens, noch je lichaam. Dat wat je werkelijk bent, is je essentie. Het is puur bewustzijn, ook wel je ware Zelf genoemd. Gedachten en gevoelens komen en gaan, veranderen, inclusief je lichaam. Je bewustzijn verandert niet, omdat het niet onderhevig is aan de bewegingen van de tijd. Je bewustzijn is eeuwig.


  In je essentie ben je onafhankelijk en autonoom. Hier heb je geen meningen van anderen over jou nodig om te weten dat je helemaal oké bent. Geen partner die moet bevestigen dat hij van je houdt. Hier herinner je je zoals je werkelijk bent: ‘Ik ben’. In het hoofdstuk ‘Wat haalt je uit het NU?’ maakte je kennis met je ego, oftewel je persoonlijkheid. Dat is hoe je naar buiten treedt. Maar ieder mens is tweeledig. Wat je in essentie bent, wordt niet beïnvloed door de meningen van anderen. Je essentie is bestendig, niet onderhevig aan vorm.


  Kijk eens in de spiegel alsof je zes jaar bent. Wie zie je? Kijk als je zestien bent, zesentwintig of zesennegentig. Wie zie je dan? Je bent ouder en waarschijnlijk wijzer. Je lichaam is veranderd en je hebt er op je zesennegentigste een leven op zitten. Maar ben JIJ wezenlijk veranderd?


  Momenten van essentie


  Dit zijn kostbare momenten die we allemaal in ons leven hebben. Korte momenten die soms maar een minuut duren. Momenten waarin je je krachtig voelt, liefdevol zonder sentiment, eerlijk en oprecht en onbevreesd. Momenten van ‘alles is goed’, waarbij de omstandigheden waarin je verkeert niet uitmaken.


  Angela: ‘Waar ik altijd momenten van essentie herken, is bij een sterfgeval. Ongeacht alle uiterlijke omstandigheden komt iedereen eromheen in zijn of haar essentie terecht. Alle maskers vallen af. Het leven is open, net als alle contacten. Het contact is diepgaand, het is het leven waar het echt om gaat.’


  Je essentie wordt niet warm of koud van geluk of ongeluk. Momenten van essentie zijn daarom niet altijd momenten van geluk.


  Elise: ‘Vorig jaar lag mijn dochter in het ziekenhuis. Het was een heftige tijd en alle emoties kwamen voorbij. Naast verdriet en wanhoop was er ook kracht en vertrouwen. Al het gedoe in de familie viel weg en er ontstond een diepe verbinding met elkaar. Als iemand van tevoren tegen me gezegd zou hebben dat mijn dochter zo ziek zou worden en naar het ziekenhuis zou moeten, dan had ik gedacht: dat kan ik helemaal niet aan, dat overleef ik niet. Maar als je er middenin zit, komt er een kracht naar boven die je je niet kunt voorstellen. En als ik het nu aan mensen vertel denk ik: heb ik dat meegemaakt? Ongelooflijk, dat ik niet ben ingestort.’


  Mindfulness is de weg om meer vanuit je essentie te leven.


  Hoe herken je een moment van essentie?


  Eckhart Tolle, een van de grondleggers van mindfulness, heeft het over stillness, de stilte die in ieder van ons aanwezig is. Beschouw jezelf in je gewone dagelijkse doen en laten als een omgewoelde zeebodem. Valt het zand terug op de bodem, dan wordt het water weer helder en transparant. Dat gebeurt ook als je stil wordt, te midden van al het rumoer van je gedachten en de buitenwereld. Met dit ‘stilvallen’ leg je je oor te luisteren en ben je in staat om te voelen en te horen wat er in je omgaat. Je maakt contact met de stilte in jezelf. Dat ben jij in je essentie. Deze stilte in jezelf is er altijd, alleen ben je er niet altijd mee verbonden. Je maakt zelf namelijk een hoop herrie.


  
    Stilvallen in de praktijk


    –Je gedachten verdwijnen naar de achtergrond.


    –Het ritme van je lichaam vertraagt.


    –Je gaat dieper ademen.


    –Je handelingen worden langzamer.


    Kun je je een moment van essentie herinneren waarin je letterlijk stilviel?

  


  De tweeledigheid van de mens


  Waarom zijn momenten van essentie vaak zo spaarzaam? Dat komt omdat ieder mens tweeledig is, met een essentie en een persoonlijkheid.


  Renate Wennemars: ‘Laatst was ik ineens even GELUKKIG. Althans, dat denk ik. Omdat ik serieus even, zomaar, uit mezelf dacht: goh, wat ben ik ineens gelukkig.


  Dat was in onze tuin. De zon scheen, er renden eekhoorntjes om me heen met hun wintervoorraad tussen de voorpootjes ( Ja, echt. Ik zat stil de krant te lezen, dus ze dachten dat ik er niet was.) en de vogels floten. Ik weet het nog goed, want zoiets denk ik niet elke dag. Ik al helemaal niet, zwartkijker die ik ben. Ik denk ook dat ik weet waaróm ik me ineens zo heppie voelde.


  Let op, want hier komen wijze woorden: ik was IN THE MOMENT. Daar heb ik best weleens iets over gelezen en gehoord en dan dacht ik altijd: het zal wel. Maar het klopt dus. In de regel ben ik namelijk in THE MOMENT YET TO COME. Dat wil zeggen dat ik altijd aan de was denk. Of boodschappen, die nog gehaald moeten worden. Maar nu was ik me er ineens bewust van dat ik daar zat, dat ik verder niks hoefde en ineens was het goed.’


  Een moment van essentie. Dan vervolgt Renate haar verhaal:


  ‘Altijd maar rennen en vliegen en als dan een goedbedoelende vriendin af en toe eens zo’n boek over flow, of zen of dat het geluk in jezelf zit om de hoek smijt, dan smijt je dat boek na de eerste bladzijde net zo hard weer in een hoek. Want je weet het allemaal best wel, en verder heb ik er de pest aan dat je van die boeken ook altijd opdrachten krijgt. Bijvoorbeeld dat je elke dag in bed in een opschrijfboekje moet noteren wat nou de leuke momenten van die dag waren. Of wat je gelukt is.’


  Bron: De Telegraaf, 4 november 2009.


  Dit is een prachtig voorbeeld van waarom momenten van essentie vaak zo kort duren. Renate valt stil en denkt even niet meer aan de was, of aan de boodschappen. Of aan boeken waarin ze oefeningen moet doen. In dat moment van essentie komt de persoonlijkheid al heel snel weer om het hoekje kijken en komt in verzet. De persoonlijkheid houdt namelijk niet van verandering en voelt zich al snel aangevallen. Dus wat doet de persoonlijkheid? Die gooit een gedachte op: wat stom, dat weet ik allemaal wel.


  De tweeledigheid van persoonlijkheid en essentie zal altijd blijven bestaan. Het is niet zo dat als je met mindfulness aan de slag gaat, je persoonlijkheid verdwijnt. En dat hoeft ook helemaal niet. Wees je ervan bewust dat je persoonlijkheid er is en lach er zo af en toe naar als je opmerkt: ‘Hé, daar gaan mijn gedachten weer!’


  Denk eraan: wat je aandacht geeft groeit. Hoe minder aandacht je aan je gedachten geeft, hoe meer je essentie kan groeien.


  
    Stilte tussen al het rumoer


    In Franse dorpjes is het veelal traditie dat de markt rondom de kerk wordt opgebouwd. Met deze kerk als middelpunt lopen bezoekers van de markt de marktkraampjes af. Het is een drukte van jewelste op zo’n markt, die tevens als ontmoetingsplaats dient. Het is er rumoerig en er wordt stevig onderhandeld over de prijs. Koopman en klant willen allebei de juiste prijs en spelen het spel van bluffen en afdingen.


    Zodra je de kerk in loopt, is het stil. Bezoekers vallen er letterlijk stil. De markt is niet meer hoorbaar en direct uit de gedachten verdwenen. De kerk doet niet mee aan deze drukte, maar staat al eeuwenlang in het centrum van de markt en de samenleving. Oorlogen, stormen, auto’s, televisie en moderne technologie hebben geen invloed op de kerk gehad. Presidenten kwamen en gingen, trends verdwenen net zo hard als ze opgekomen waren. De kerk is niet onderhevig geweest aan al deze veranderingen en het is alsof de tijd heeft stilgestaan. Binnen voelt het vredig en rustig, terwijl buiten de hectiek onverminderd doorgaat. En zodra je de deur van de kerk achter je dichttrekt, en een voet naar buiten hebt gezet, sta je weer midden in deze hectiek. Het gevoel van stilte dat men in de kerk had, is moeilijk vast te houden, er is te veel rumoer buiten. En aardse zaken zoals: ‘Wat zullen we eten vanavond,’ overstemmen de stilte.


    De kerk in het midden, met de markt daar omheen, is een mooi symbool voor je essentie. Een plek binnenin, waar alle oordelen, vooroordelen, gedachten en angsten wegvallen. Waar jij gewoon ‘bent’. Een vredige plek die overvloeit van liefde en waarheid. Pure vreugde. Daarbuiten handel je vanuit je ‘ikken’, vanuit de taken en de rollen die je in het leven hebt.

  


  Wat maakt je uniek?


  In je essentie, je ware Zelf, ligt ook datgene wat jou uniek maakt. Als ik je vraag jezelf aan mij voor te stellen met een kwaliteit in plaats van met een rol die je in het leven hebt, welke kwaliteit zou dat dan zijn?


  Waarin ben jij overvloedig?


  Wat geef jij zonder er iets voor terug te verwachten? Hulp, advies, enthousiasme? Waarin ben je overvloedig? Waarvan heb je een grotere hoeveelheid dan nodig is? Niet in geld of materie, maar in je doen en laten. In de manier waarop je dat doet, kun je wellicht een rode draad herkennen die door je leven loopt.


  Berenice: ‘Ik vind het heerlijk om zeilles te geven. Daarin kan ik mijn ei kwijt. Ik ben moeder, werk parttime en heb weinig tijd voor andere dingen. Toch maak ik tijd vrij om regelmatig te zeilen en les te geven. Ik blijf zo in contact met mezelf. Van andere dingen kan ik moe worden, maar zeilles geven kan ik eindeloos doen. Na een hele dag lesgeven zit ik nog vol met energie. Ook op mijn werk komt dit steeds terug. Ik werk graag nieuwe medewerkers in, laat ze zien hoe alles werkt en maak ze vertrouwd met het bedrijf.’


  Dat waar je overvloedig in bent, kun je zien als jouw gave, oftewel jouw unieke talent dat je aan de wereld geeft. Je doet het zonder moe te worden, terwijl je van andere dingen heel moe kunt worden of er gewoon geen zin in hebt. Deze gave komt vanuit je essentie.


  
    Wat is een gave?


    Lidwien Janssen: ‘Ieder van ons heeft vele kwaliteiten, maar slechts één gave: dit is wat jou uniek maakt. Je gave is meer dan een kwaliteit; zij verwijst direct naar je essentie. Je gave is een aangeboren zielsaspect, zo eigen aan jou dat je meestal niet beseft dat je deze unieke gave hebt. Bij het woord gave denken we meestal aan buitengewoon getalenteerde kunstenaars, wetenschappers of sportlieden. Je gave is echter veel dichterbij dan dat uitzonderlijke meesterschap. Ze is je zo vertrouwd dat je haar gemakkelijk over het hoofd ziet. Verwacht daarom ook geen gave die groots en onbekend is, want dan kun je bedrogen uitkomen. Zoek het in wat heel dicht bij je ligt, in wat je met groot gemak en graag doet. Dat unieke talent kan met je beroep te maken hebben, maar dat is niet altijd het geval. Iedere gave heeft haar afnemers. Is je gave bijvoorbeeld verhelderen, dan zul je merken dat mensen jou altijd weten te vinden als er behoefte is om inzicht te krijgen in complexe zaken. Heb er vertrouwen in dat jouw gave haar weg vindt naar wie haar nodig heeft.

  


  De gave van Berenice is inwijden. Moeiteloos wijdt ze mensen in in de wereld van het zeilen. Niet alleen door het lesgeven, maar ze straalt ook de sfeer eromheen uit.


  Je gave is niet per definitie gebonden aan je werk. Het makkelijkst is als je op je werk je talent kwijt kunt. Het is niet noodzakelijk. Je hoeft niet van baan te veranderen als het daar niet lukt. Zoek iets anders. Ben je leesmoeder op school en voel je dat jouw talent daar helemaal in gegeven kan worden, dan kan dat genoeg zijn.


  Je gave laat zien waar je bestemming ligt. Vragen over bestemming leggen we veel te ver buiten ons! Daar gaan we voor naar handlezers, mediums, astrologen. Maar het is veel simpeler, je gave wijst je de weg: dit is wat ik in het leven te doen heb.


  
    ‘Gave’ volgens Van Dale


    1.Gave: gift. Wij hebben het met onze geboorte meegekregen. Zogezegd een cadeautje van God. We hoeven er niets voor te doen. En je gave is een gift van jou aan de wereld.


    2.Gave is een talent of aanleg van nature. Het is niet iets wat we nog moeten leren. Het zit gewoon al in ons op het moment dat we geboren worden en we nemen het mee tot op het moment van ons sterven.

  


  Vind je gave


  Ik heb goed nieuws: iedereen heeft een gave, dus jij ook. Maar hoe vind je haar? Door het stellen van de volgende vier vragen kom je er meer over te weten.


  1.Kijk met nieuwsgierigheid naar jezelf in diverse situaties: wat doe je als vanzelf en met groot gemak?


  Berenice: ‘Vroeger zette de juf mij altijd naast nieuwe kinderen. Ik vond het fijn om alles uit te leggen en te vertellen waar alles te vinden was in school.’


  Het unieke talent van Berenice (inwijden) kwam vanzelf tevoorschijn zodra er een nieuwe leerling in de klas kwam. Zonder dat ze erover na hoefde te denken of er moeite voor hoefde te doen, kwam dat talent in actie. Ze vertelde waar de jassen hingen, waar het gymlokaal was. Ze zorgde ervoor dat de nieuwe leerling zich thuis voelde. Dit bleef niet onopgemerkt en bij iedere nieuwe leerling mocht ze het weer doen. Van kind af aan was ze hierin al overvloedig.


  2.Is er een kwaliteit in het bijzonder die jou plezier en voldoening geeft?


  Joriene: ‘Ik ben gek op dingen uitpluizen. Daar ga ik moeiteloos mee door tot ik tot bij de kern ben.’


  Bevind je je vaker in situaties dat je dingen uitpluist? Doe je het met groot gemak? Je gave is dan wellicht ‘tot de kern komen’.


  3.Wat kun je niet laten, ook al doe je nog zo je best, omdat het zo onlosmakelijk bij jou hoort?


  Nadia: ‘Ik ben secretaresse. Het meeste plezier haal ik uit het in orde brengen van de vergaderkamer. De schilderijen recht hangen, de stoelen op hun plek zetten. Ik geniet intens van het mooie totaalplaatje dat het oplevert. Voor de rest boeit het werk me niet zo. Ik moet me ertoe zetten om brieven uit te typen. Ik heb veel cursussen gedaan, zo ook een voor managementassistente. Ik dacht dat ik daarvan kon groeien in mijn functie.


  Uiteindelijk werd mijn werk saaier; ik kon er niets mee. Totdat ik erachter kwam wat mijn gave is: ik ben estheet; een schoonheidsdienaar. Dat intense genieten van schoonheid is geen tic, zoals mijn vader het altijd noemde, het is waarin ik overvloedig ben, wat ik moeiteloos doe, zonder me ertoe aan te zetten. Ik volg nu een cursus binnenhuisarchitectuur. Tot voor kort vond ik dat een overbodige luxe. Maar nu groei ik echt, niet in mijn rol, niet in de identiteit die ik dacht te moeten hebben, maar in de kwaliteit die ik van nature heb.’


  4.Vraag aan drie mensen die jou goed kennen waar ze jou onovertroffen in vinden. Laat je vraag welgemeend zijn, zodat je een oprecht antwoord krijgt.


  Sylvie: ‘Mijn gave is rust geven. Mijn rustige uitstraling, daarin vinden vrienden me onovertroffen. Als ze stress hebben, vinden ze het fijn om met me te praten. Ik ervaar hun problemen niet als last en mijn aanwezigheid heeft een rustgevend effect op hen, aldus mijn vrienden. Ze waarderen dat ik ze daarmee het gevoel geef dat ik ze helemaal accepteer zoals ze zijn en dat ze met problemen altijd bij me terecht kunnen.’


  De vorm van je gave


  Gabriëlle: ‘Ik heb jaren verondersteld dat ik een geboren softwaretrainer was. Maar na zes jaar begon ik de passie te verliezen. Mede omdat ik kinderen kreeg en het praktisch onhaalbaar was om de kinderen om halfnegen op school te hebben en om negen uur aan de andere kant van het land een training te geven, kreeg ik mijn buik vol van dit vak. Daarbij is het heel vervelend als je een ziek kind hebt en net geen oppas kunt vinden als er een groep van tien personen op je staat te wachten voor een training. Ik had er geen zin meer in.


  Het duurde een tijd voordat ik dat voor mezelf erkende en het leverde een ware identiteitscrisis op. Jarenlang had ik met plezier trainingen gegeven, ik dacht dat ik een geboren trainer was. En nu had ik er geen zin meer in? Als een hond die niet wil blaffen! Weg houvast, weg identiteit.


  Wat nu? Het “echte onderwijs” zag ik niet zitten; twintig pubers in een klas, daar werd ik eerlijk gezegd een beetje huiverig van. Ik kan goed lesgeven, dat weet ik inmiddels, maar omgaan met pubers? Niet aan mij besteed. En volwassenenonderwijs? In de avonduren? Tegen de tijd dat de les zou starten, was ik toe aan mijn bed. Een carrièremove dan maar. Van administratief medewerkster, tot planner bij een kinderopvangorganisatie: het bracht geen voldoening.


  Toen ik me realiseerde wat mijn gave was, viel het kwartje. Ik ben onderrichter. De vorm is jarenlang die van trainer geweest. En hoewel de vorm nu aan verandering toe was, was mijn gave dat niet. Ik werk nu als technisch schrijver bij een softwarebedrijf. Ik maak handleidingen voor trainingen. Een baan met meer flexibele uren, maar waar ik nog steeds mijn onderrichtende ei in kwijt kan. Dus ook al wist ik al waar ik goed in was, de vorm klopte niet meer.’


  Soms denk je dat je je gave gevonden hebt, maar kun je je niet meer vinden in de uiting daarvan, zoals Gabriëlle. Bedenk dan dat je gave steeds hetzelfde blijft. Slechts de vorm waarin die tot uiting komt, kan veranderen.


  Zoek het niet buiten jezelf


  Loïs: ‘Ik heb wel tien onafgemaakte zelfstudiecursussen in de kast liggen. Na een maand had ik er geen zin meer in.’


  De verwachting dat de buitenwereld jou het geluk kan brengen is een illusie. Uiteraard kun je een interesse of hobby oppakken die ver van je af ligt, maar de verwachting: ‘Als ik die opleiding af heb, en dan die baan krijg, dan ben ik gelukkig,’ leidt steeds weer tot nieuwe wensen omdat je het buiten jezelf zoekt. Want als je die baan hebt, voel je je waarschijnlijk nog steeds niet voldaan, of slechts tijdelijk voldaan. Kijk eens naar binnen en ga op zoek naar de rode draad in je leven.


  Afnemers


  Carla: ‘Ik ben tandarts, maar kom niet meer aan het helen van tanden toe. Zodra mijn patiënten binnenstappen, vertellen ze spontaan hun levensverhaal. Ik hoef er niet eens naar te vragen, ze beginnen uit zichzelf te praten.’


  De gave van Carla is luisteren. Haar ‘afnemers’ ruiken als het ware dat ze bij haar hun verhaal kwijt kunnen. Ze verwachten slechts een luisterend oor. Iedere gave heeft haar afnemers. En er zijn mensen die in hun nood net jouw gave zoeken, net jouw gave nodig hebben om zich te kunnen ontwikkelen. Op dezelfde manier zoeken wij zelf als we ergens tekort in schieten, de hulp, de overvloed van een ander mens en hebben wij die nodig. We zijn niet alleen maar een plus, we zijn ook een min. We zijn leraar en leerling. We zijn en blijven gever en ontvanger. We kunnen het niet in ons eentje doen.


  Misschien herken je gaven bij andere mensen. Heb je een luisteraar in je omgeving? Iemand bij wie je altijd je verhaal kwijt kunt? Of iemand die je altijd met raad en daad bijspringt? Kijk maar eens goed, ze zijn er! Voor de ene gave zijn er driehonderd, voor de andere drie. Laat het aantal afnemers je niet belemmeren in het geven ervan.


  Soms bied je je gave aan en dan geeft de ander aan dat niet nodig te hebben. Voel je niet afgewezen, het heeft niets met jou als persoon te maken. Hij of zij is geen afnemer van jouw gave. Je afnemers vinden jou vanzelf wel, vertrouw daar maar op.


  Je gave en het moederschap


  Wordt je gave meer aangesproken op het werk dan thuis? Dat is heel natuurlijk en logisch. Zonder je schuldig te voelen ten opzichte van het thuisfront mag je helemaal opgaan in je werk. In jouw gave. Dat betekent niet dat je je gezin tekort doet. Niemand is altijd bezig met zijn gave. Wees thuis gewoon mama en schenk je kinderen al je tijd zonder je schuldig te voelen dat je net zo veel van je werk geniet. Dat zijn gedachten vanuit de persoonlijkheid. Dit soort gedachten kunnen de werking van je gave tegenhouden, als ze een overtuiging gaan vormen: mijn gezin moet altijd op de eerste plek komen en van mijn kinderen moet ik altijd het meest genieten.


  Tot slot


  Bedenk bij het zoeken naar jouw gave dat de naam van je gave niet het belangrijkst is. Als jij ‘aangaat’ als er dingen gevraagd worden, je moeiteloos en als vanzelf altijd dezelfde dingen doet, dan heeft dat hoogstwaarschijnlijk met je gave te maken. Probeer daarvan te genieten.


  Wees je ten slotte bewust van je menselijke neiging om jezelf af te keuren en te bekritiseren. Dat staat het vinden van je gave in de weg. Zoals in de hierna volgende tekst staat: ‘Je dient de wereld niet door jezelf klein te houden.’ Heb de moed om naar je ware grootte te leven!


  
    Als de zon


    Onze diepste angst is niet dat we onmachtig zouden zijn.


    Onze diepste angst betreft juist onze niet te meten kracht.


    Niet de duisternis, maar het licht in ons is wat we het meest vrezen.


    We vragen ons af:


    ‘Wie ben ik wel om mezelf briljant, schitterend, begaafd, geweldig te achten?’


    Maar waarom zou je dat niet zijn? Je bent een kind van God! Je dient de wereld niet door jezelf klein te houden.


    Er wordt geen licht verspreid als de mensen om je heen hun zekerheid ontlenen aan jouw kleinheid.


    We zijn bestemd om te stralen, zoals kinderen dat doen.


    We zijn geboren om de Glorie Gods die in ons is te openbaren.


    Die glorie is niet slechts in enkelen, maar in ieder mens aanwezig.


    En als we ons licht laten schijnen, schept dat voor de ander de mogelijkheid hetzelfde te doen.


    Als we van onze diepste angst bevrijd zijn, zal alleen al onze nabijheid anderen bevrijden.


    Marianne Williamson, voorgelezen tijdens de

    inauguratie van Nelson Mandela

  


  Praktische mindfulness


  [image: ]


  Mindfulness is het feest van bewustwording! Jouw bewustwording. Maar hoe maak je de vertaalslag van deze bewustwording naar jouw dagelijks leven als mama? Hoe geef je bijvoorbeeld volledige aandacht aan anderen? Hoe houd je je aandacht bij één ding tegelijk? Trek je onbewust veel verantwoordelijkheid naar je toe of ben je onbewust bezig met de toekomst? Haalt jouw perfectionisme je uit het NU? En hoe ben je mindful buiten de deur?


  Met behulp van praktische tips en mindfulle oplossingen in de volgende paragrafen help ik je op weg. Probeer het uit, ga ermee aan de slag, onderzoek wat mindfulness voor jou kan betekenen! Nieuwsgierig? Lees snel verder en zie het als een feestje!


  Aandacht verdelen


  In de Van Dale staat bij aandacht: ‘oplettendheid, belangstelling’. De omschrijving van aandacht zoals die in een Engels woordenboek staat is vertaald: ‘Het cognitieve proces van selectieve concentratie voor een onderdeel van de omgeving terwijl je andere dingen negeert.’


  Je bent aandachtig als je één ding in je omgeving je volle belangstelling geeft. Zonder in te gaan op andere dingen die gebeuren.


  Oprah Winfrey: ‘Een kind wil de ogen van ouders zien oplichten als hij de kamer binnenkomt.’


  Aandacht is het mooiste geschenk dat je iemand kunt geven, vandaar de uitspraak ‘aandacht schenken’. Toch geeft niet iedereen het. Dat komt doordat alleen volle aandacht echte aandacht is. En die kun je maar aan één ding tegelijk geven. Daar heeft niet iedereen trek in, want je aandacht verdelen lijkt simpelweg efficiënter. Maar dat is het niet.


  
    Halve aandacht is geen aandacht


    Je staat bij de kassa van een warenhuis en de dame achter de kassa voert een gesprek met haar collega. Het gesprek gaat onverminderd door terwijl je afrekent. Geen goedemiddag, geen oogcontact. Je probeert haar aandacht te vangen door heel overdreven goedemiddag te zeggen, maar ze schenkt je geen aandacht. Je stopt de spullen in je tas en je loopt weg. Het gesprek tussen caissière en collega duurt nog steeds voort. Met een rotgevoel loop je de winkel uit.

  


  Iedereen heeft weleens zoiets meegemaakt. Jouw aandacht wordt niet beantwoord door de winkelmedewerkster. Een half oor, een vluchtige blik is alles wat je van de ander krijgt. Je voelt je niet gezien en al helemaal niet gehoord. Terwijl de ander veronderstelt dat ze haar aandacht goed verdeelt over jou en haar collega die achter haar staat. Twee vliegen in één klap. Niet dus. Halve aandacht is geen aandacht. Het is helemaal niets.


  Hoe zit het met de aandacht die jij geeft? Ben jij weleens met je aandacht bij andere dingen die je nog moet doen? Luister je weleens met een half oor waarbij het gesprek je grotendeels ontgaat? Ben je met je aandacht bij andere dingen die je nog moet doen, dan is er sprake van lekkende aandacht. Je concentratie daalt tot een nulpunt. En omdat aandacht gelijk staat aan energie, vreet lekkende aandacht energie. Jouw energie.


  
    Oefening: hoe herken je lekkende aandacht?


    1.Ga tegenover je partner zitten. Richt je volle aandacht op hem. Vraag hem te vertellen over zijn werkdag. Je verbindt je met zijn verhaal, jouw volle aandacht is voor hem.


    2.Op een bepaald moment laat je je aandacht bewust afdwalen. Denk bijvoorbeeld aan je eigen werkdag en verdeel je aandacht over je eigen verhaal en dat van je partner. Het is handig om, voordat je deze oefening begint, af te spreken met je partner dat hij ‘stop’ zegt zodra hij merkt dat jouw aandacht afdwaalt.


    3.Wellicht heeft je partner precies door wanneer je aandacht afdwaalt. Wees niet verbaasd, anderen voelen dit in het algemeen heel goed aan. Oefen het ook eens andersom om erachter te komen of jij herkent wanneer de aandacht van je partner afdwaalt.

  


  Aandacht voor je kind


  Volle aandacht schept een verbinding tussen de gever en de ontvanger. Alsof je zegt: ‘We zien elkaar.’ Kinderen voelen haarfijn aan welke aandacht ze krijgen. Ze laten zich niet afschepen met halve aandacht, het is alles of niets. Je kind begrijpt prima hoe hij jouw volledige aandacht kan krijgen, namelijk door gewoon voor je te gaan staan, eventueel tussen jou en je gesprekspartner in. Als je hem maar ziet.


  Vervolgens trekt hij alles uit de kast om al jouw aandacht te krijgen. En daarbij zijn alle middelen geheiligd, zelfs gillend op de grond gaan liggen als dat moet.


  Wees je ervan bewust dat wat voor jou geldt in de winkel met de halve aandacht van de winkelmedewerkster, ook voor je kind geldt als hij het gevoel heeft dat hij niet jouw volledige aandacht krijgt. Alleen uit je kind zich meestal anders als hij zich niet gezien voelt. Dat geldt ook voor zijn vraag om aandacht. Wees je er dus van bewust welke aandacht jij aan je kind geeft, zonder daar een waardeoordeel over te vellen. Wat is daarbij belangrijk?


  1.Kijk naar je kind, niet naar zijn gedrag


  Annemiek: ‘Mijn zoon klaagde iedere ochtend over buikpijn. Uiteindelijk ging ik naar de dokter, maar die kon niets vinden. Iedere ochtend opnieuw hetzelfde ritueel. “Mama, ik heb buikpijn.” Omdat de dokter niets vond, was mijn antwoord steevast: “Dat gaat wel weer over.” Ik gaf er weinig aandacht aan en ging verder met mijn bezigheden. Het viel me op dat ik mijn man er nooit over hoorde. “Buikpijn? Nee, niets van gemerkt.” Lag het aan mij? Ik besloot er eens wel aandacht aan te schenken. Een week lang ging ik, als hij klaagde over buikpijn, naast hem zitten. Ook al kwam het niet uit, ik nam hem op schoot, aaide over zijn buik en bleef vijf minuten zitten. Na een week was de dagelijkse buikpijn verdwenen.’


  Het ene kind krijgt ‘buikpijn’, het andere kind ligt gillend op de grond. Gaat het om een vraag om aandacht? Kijk dan naar hem, niet naar zijn gedrag. We zijn zo gewend dat we ‘slecht’ gedrag niet mogen belonen. Daarin zul je zelf een weg moeten vinden. Vaak voel je zelf het best aan wat je kind van je wil. Uiteraard zijn kinderen weleens gewoon vervelend en werkt bijvoorbeeld negeren op dat moment beter. Maar soms kun je door dit gedrag heen prikken. Met aandacht. En je kind laten merken dat je hém ziet, en niet zijn gedrag.


  Willemijn: ‘Mijn dochter kan zo lekker jengelen om aandacht. Ook wij hebben alle opvoedprogramma’s gezien en weten dat je dergelijk gedrag vooral niet moet belonen. Voorheen sprak ik haar op haar gedrag aan, dat ze moet zeggen wat ze wil in plaats van te dreinen. Maar dat werkte niet altijd, want ze is pas vier jaar. Wat wel werkt? Haar even op schoot nemen. Erkennen dat ze al een tijd geen aandacht van me heeft gehad. Zeker als ze naar de kinderopvang is geweest en mijn man en ik ’s avonds de dag doornemen. Als ze dan “vervelend” doet, is het vaak een vraag om aandacht. Soms vraag ik dat aan haar: “Heb je even geen aandacht van mama gehad?” “Neeheehee,” huilt ze dan. “Kom maar even bij me zitten,” zeg ik. Meestal klaart ze daarna weer helemaal op.’


  Door je kind op schoot te nemen, erken je zijn vraag om aandacht. Je reageert op wat er nu is en doet wat nu nodig is. Je maakt tijd voor hem, ondanks je andere bezigheden. Heb jij aandacht voor je kinderen, dan krijgen zij ook aandacht voor zichzelf. En wat gebeurt er: na een moment op je schoot is je kind voldaan en reageert weer op zijn eigen behoeften: spelen, eten of iets anders. Volledige aandacht is dus efficiënter dan halve aandacht. Aandacht zorgt ervoor dat je kind weer verder kan met wat hij zelf wil.


  2.Wees je bewust van jouw behoeften ten opzichte van die van je kind


  Jouw behoeften kunnen lijnrecht tegenover het gedrag van je kind staan. Heb jij zin in een gesprek met je partner, dan kun je voorbijgaan aan de behoefte van je kind om zijn verhaal te doen. Mindfulness is niet: het belang van de een gaat boven dat van de ander. Met mindfulness ontstaat ruimte voor wat er is. Komt er een gevoel van ‘nu even niet’ naar boven? Probeer of stappen 1 en 2 van mindfulness ruimte geven, namelijk aandacht voor wat er nu is en aanvaarding daarvan.


  Rosalie: ‘Ik zeg altijd dat de kinderen op tijd naar bed moeten omdat ze hun rust nodig hebben. Laatst versprak ik me: “Hup, naar bed, mama heeft rust nodig.” Mijn man moest lachen. Ik had het er laatst met vriendinnen over; stiekem denken we dat het waar is: niet alleen de kinderen hebben rust nodig, maar mama misschien nog wel meer! We moesten allemaal hard lachen.’


  3.Gouden regel: geef je kind je volledige aandacht, of geef even geen aandacht


  Rianne: ‘Ik ben zelfstandig ondernemer en heb twee momenten om mijn mail te checken; in de ochtend en in de namiddag. Dan neem ik een kop koffie en zeg tegen mijn kinderen: “Als mama koffie drinkt, dan doen jullie iets voor jezelf. Daarna mag je weer iets aan mama vragen.” In het begin had ik er wat moeite mee, maar ze zoeken zelf naar een oplossing. Uiteraard spring ik bij tijdens noodsituaties, als ze mijn aandacht echt nodig hebben. Maar tussendoor weten ze: mama even niet storen. Op school doen ze dat ook. In groep 1 hebben ze een stoplicht en die staat per dag een aantal keer op rood. Dan maken ze een werkje en mogen ze niets aan de juf vragen. Staat het licht op groen, dan wel. Het leert kinderen zelfstandig werken, zelf oplossingen te zoeken.’


  Multitasken
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  Laten we het eens hebben over multitasken. Het woord is ooit ontstaan als computerterm. De omschrijving van die term was: ‘Multitasken is het door de computer meerdere opdrachten tegelijk laten verrichten.’ Kunnen mensen dat eigenlijk wel zoals een computer? Professor dr. Niels Taatgen van de Rijksuniversiteit Groningen verwoordde het onlangs zo:


  ‘De multitaskende mens en zijn brein zijn als een kok en zijn keuken. De kok kan aan verschillende gerechten tegelijk werken, maar zijn keukenmachines kunnen maar één taak tegelijk verwerken. Zolang de kok het gebruik van zijn machines goed organiseert, verloopt alles gladjes. Moeten er echter meerdere gerechten tegelijk in bijvoorbeeld de oven, dan ontstaat er een probleem. Precies zo kunnen mensen meerdere dingen tegelijk doen, zolang de afzonderlijke hersengebieden hun taken één voor één kunnen uitvoeren. Praten en lopen gaan prima samen, omdat daarbij verschillende hersendelen tegelijk aan het werk zijn. Praten en rekenen gaan minder goed samen, omdat ze een beroep doen op hetzelfde hersengebied – zoals een pizza en een crème brûlée die niet in dezelfde oven passen.’


  Het is dus voor ons brein nog niet zo eenvoudig om meerdere taken tegelijk uit te voeren. Waarom doen we het dan eigenlijk? Laten we eens kijken naar de nadelen van multitasken.


  Wat zijn de nadelen van multitasken?


  –meer onrust en stress


  –taken kosten meer tijd


  –concentratieverlies


  Uit onderzoek blijkt dat het menselijke brein niet zoals een computer veel taken tegelijk kan uitvoeren zonder vertraging of hapering. Dit is in 1935 al aangetoond door de Amerikaanse psycholoog John Ridley Stroop. Hij testte de snelheid waarmee proefpersonen de kleuren konden benoemen van een lijst met kruisjes. Daarna testte hij de snelheid van het benoemen van de kleuren van een rij woorden. Het bleek dat het benoemen van de kleur van de letters moeilijker was dan het benoemen van de kleur van de kruisjes. De hersens gaan namelijk eerst het woord lezen en kijken daarna pas wat de kleur is.


  Dit zogenaamde Stroop-effect laat zien dat hersens altijd eerst de activiteit uitvoeren die min of meer vanzelf gaat, in dit geval lezen. Daarna voeren ze de taak uit die meer concentratie kost, zoals het benoemen van een kleur.


  Lopen en praten zijn makkelijk te combineren, omdat lopen een automatische handeling is. Je aandacht is dan volledig bij het gesprek. Doe je dingen die beide concentratie vergen, dan gaat je brein zappen tussen taken, waardoor die minder goed worden uitgevoerd en slechter worden opgeslagen. Je concentreert je dan ongeveer drie seconden op de ene taak, dan weer drie seconden op de andere. Dit zappen vreet energie en het duurt langer om meerdere taken tegelijk uit te voeren dan om ze na elkaar af te werken.


  
    Oefening: hoe efficiënt is multitasken voor je gevoel?


    Soms helpt het om te onderzoeken wat je voelt bij multitasken en wat je voelt bij één ding tegelijk doen. Door het daarna op te schrijven, onthoud je deze gevoelens. Op die manier kun je op het moment dat er gedachten opkomen als: ‘ja maar multitasken is toch veel efficiënter?’ je bewust worden van je gevoel bij multitasken. Je kunt, als je merkt dat je weer overschakelt op multitasken, de aantekening van één ding tegelijk doen erbij pakken om je bewust te maken van hoe dit voelde.


    1.Begin aan een taak, zoals koken, en nog een of twee andere dingen – een telefoongesprek voeren terwijl je het vlees omdraait en de kinderen in de gaten houdt, bijvoorbeeld. Schrijf op hoe dit verliep en wat je gevoel hierbij was.


    2.Doe dezelfde taken de volgende dag opnieuw, maar dan met je volle aandacht bij één ding tegelijk. Schrijf op hoe dit verliep en wat je gevoel hierbij was.


    3.Op een rustig moment ga je lekker zitten en lees je deze beide ervaringen nog eens door. Probeer je het gevoel te herinneren toen je multitaskte en houd dit gevoel een minuut vast. Probeer je daarna te herinneren hoe het voelde toen je één ding tegelijk deed en houd dit gevoel een minuut vast.


    4.Onderzoek wat prettiger voelde: multitasken of één ding tegelijk doen. Vind je het prettiger om één ding tegelijk te doen, probeer dit dan vaker te doen, ook als je gedachten afdwalen.

  


  Mama’s en multitasken


  Daniek: ‘Mama’s zijn trots op hun multitaskende capaciteiten, maar het heeft ook een nadeel. Er gebeurt veel, maar je krijgt niet alles mee. Eten koken én met volle aandacht een spelletje doen met je kind is onmogelijk. Je denkt twee vliegen in één klap te slaan, maar het gaat ten koste van je rust: “Even wachten schat, ik kom eraan!” Herkenbaar? Mindfulness geeft je die rust wel. Natuurlijk is multitasken soms onvermijdelijk. Beseffen dat je dan niet mindful bent is al heel wat! Ook al doe je alles tegelijk, je bent je daarvan bewust, en aanvaardt dat het nu zo is.’


  De grootste uitdaging voor de hedendaagse mama is waarschijnlijk niet ‘alle ballen in de lucht houden’, maar één ding tegelijk te doen. Over wat er gebeurt als je alle ballen in de lucht houdt, gaat het volgende gedicht:


  Alle ballen in de lucht


  Alle ballen in de lucht geeft volle handen,


  Alle ballen in de lucht geeft een stijve nek,


  Alle ballen in de lucht betekent niet zien wat er om je heen is,


  Een vallende bal maakt jou bijna gek.


  Dat wil je vermijden, wil je ontlopen, mag niet gebeuren want anders dan…


  Zegt je kind misschien, mama, zal ik je helpen, ik vind je lief, kijk wat ik kan.


  Een bal kan ook stuiteren, is flexibel en vrij,


  Hij kan tegen een stootje, net zoals jij.


  Laat die bal dus maar eens vallen en aanschouw wat hij doet,


  En laat het symbool staan voor de gedachte dat jij niet zoveel ‘moet’.


  Dingen doen met volle aandacht


  Wil je meer dingen met volle aandacht gaan doen, dan kun je het als volgt aanpakken.


  1. Inventariseer de taken


  –Inventariseer alle taken in en om het huis. Dus ook de vuilnis buiten zetten, fietsbanden plakken en de kinderen naar bed brengen.


  –Schrijf per taak op wie hem doet.


  –Vermeld hoelang de activiteit in beslag neemt. Niet de tijd die je eraan besteedt terwijl je ook andere dingen doet, maar de tijd die het daadwerkelijk duurt. Kinderen douchen en naar bed brengen duurt bijvoorbeeld een uur. De was die je tussentijds opvouwt duurt tien minuten. Je stopt deze taken dus in een uur, terwijl ze een uur en tien minuten duren. Schrijf dit in het schema afzonderlijk op.


  –Tel de minuten en uren op. Een week heeft 168 uren. Hoeveel tijd nemen alle taken in beslag?
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      	Wie voert het uit?

      	Hoe lang duurt het?
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  Vicky: ‘Eigenlijk deed ik alles tegelijk. Een was in de wasmachine stoppen, koken, voor de kinderen zorgen. Lekker efficiënt allemaal. Maar het voelde als moeten, de lol was eraf. Ik liep de hele dag op adrenaline. Multitasken totdat ik erbij neerviel. We hebben de taken geïnventariseerd. Ik schrok me kapot. Ik had sowieso de meeste taken. Door te multitasken maakte ik overuren. Ik propte tien bezigheden in mijn dag die ieder zoveel minuten kosten, naast mijn werk, zorg voor de kinderen, sociaal leven. Terwijl het volwaardige taken zijn. Neem de was: die moet je uitzoeken, in de machine doen, in de droger doen of ophangen, strijken, opvouwen en in de kast leggen. Dat is niet iets voor “erbij”. Dat is een dagtaak. Waarom denk je dat ze vroeger een “wasdag” hadden?’


  2. Maak een taakverdeling


  Vicky: ‘Een goed gesprek tussen manlief en mij volgde. En een andere verdeling van taken. Ik doe nu zoveel mogelijk één ding tegelijk. Zo was ik nu twee keer per week: op woensdag en zaterdag. Als de wasmachine op woensdag draait, strijk ik de schone was van zaterdag. En andersom. Op de andere dagen was ik niet. De halfvolle wasmand op donderdag belandt niet meer in de halfvolle trommel van de wasmachine.’


  3. Betrek je kind erbij


  Isabelle: ‘Tijdens het koken ging de meeste aandacht naar de kinderen. Ik was blij als het eten op tafel stond. “Mam, ik heb honger, mam, is het al klaar?” Meestal zei ik: “Je ziet toch dat ik bezig ben!” Waarop zij verder gingen met vragen. Of ze zaten in de huiskamer televisie te kijken en dan hoorde ik niet wat ze vroegen. De communicatie was stroef. Nu betrek ik ze erbij. Dat ging niet makkelijk; wel voor hen, maar niet voor mij. Alleen koken is veel sneller, dacht ik. En: heb ik daar het geduld wel voor? Twee van die hulpchefs in de keuken? Ik probeerde het, en met succes. Ik zet mijn zoon naast me op het aanrecht als ik eten maak: hij raspt de wortels. Mijn andere zoon staat op een krukje en spoelt de aardappels. Laatst vonden we een rups in de bloemkool. Geweldig! Je had hun gezichten moeten zien. We proeven van het eten, ruiken eraan. De communicatie verloopt dan prima. Of het tijd en energie kost? Tijd wel, maar dan eten we maar iets later. Of ik begin eerder met koken. Energie kost het nauwelijks. Weet je wat pas energie kost? Mijn aandacht verdelen.’


  4. Begin klein


  Soms is multitasken onvermijdelijk, omdat dingen zich allemaal tegelijk aandienen en je moet reageren en handelen. Ook dat is oké. Multitask dan zolang het nodig is. En richt je aandacht vervolgens op één ding. Beseffen dat je een keuze hebt tussen multitasken en mindfulness is een grote stap naar bewustzijn.


  Blijven er taken liggen? Probeer dan weer een nieuwe taakverdeling te vinden. Of maak een verdeling van taken die je altijd multitaskend doet, en taken die je met volle aandacht doet. Dan bouw je voldoende rust voor jezelf in. Niemand kan altijd met één ding tegelijk bezig zijn, jij hoeft dat dus ook niet.


  Mindfulness om multitasken te vermijden


  Wil je één ding tegelijk doen, maar merk je dat je gedachten met je aan de haal gaan: er ligt nog zo veel, het schiet maar niet op? Haal even adem en vraag je af: waar hang ik uit? Wat denk ik en wat voel ik? Mindfulness is ook aanvaarden dat het je niet altijd lukt je huis opgeruimd te hebben.


  Praktische tips om multitasken te vermijden


  1.Maak een keuze: waar geef jij de eerstkomende tien minuten aandacht aan?


  2.Gebeurt er iets tussendoor? Vraag je af of je hier je aandacht aan moet geven.


  3.Wees je bewust van je mind die je verleidt om meer dingen tegelijk te doen. Neem geen telefoon aan als het je niet uitkomt. Probeer gedachten als: nog even snel dit, te herkennen. ‘Hé, daar is weer zo’n gedachte!’


  Rust in vermomming
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  Denk jij weleens: eerst even alles afmaken, en dan ga ik even zitten? Slaan je gedachten vervolgens op hol als een onverwachte gebeurtenis jouw welverdiende rust in de war schopt? ‘Ik kan ook nooit eens rustig zitten!’ Gevolg: stress.


  Herkenbaar? Bedenk dat je rust niet altijd kunt plannen, je kunt het alleen maar pakken als het zich aandient. Het is dus handig om jouw rustmomenten te herkennen, want rust heeft de neiging zich aan te dienen in vermomming!


  Wat is rust voor mama?


  Karin: ‘Even helemaal niets hoeven, niets aan mijn hoofd hebben. Een boekje lezen, dat zou ik zo graag willen. Maar ook daarvoor heb ik geen rust. Er is altijd wel iets “beters” te doen dan lezen.’


  Els: ‘Als de kinderen naar school zijn, kijk ik altijd naar As The World Turns. Dan kom ik tot rust. Even aan niets denken en wegdromen in de besognes van de soapsterren. Soms loopt de buurman langs en ziet dat ik tv zit te kijken. Hij zal wel denken: wat een lui mens!’


  Miriam: ‘Geen kinderen om me heen, dat geeft me rust. Zonder kinderen naar de supermarkt, heerlijk. Als ik dan een kind hoor huilen, moet ik mezelf eraan herinneren dat die niet van mij kan zijn, want die zijn niet mee.’


  Mama’s vinden rust als ze ‘zonder kinderen’ zijn. Hoe vinden ze rust met kinderen om zich heen?


  Karin: ‘Eerlijk? Niet. Zelfs al doen zij iets voor zichzelf, dan ben ik bezig met andere dingen. Er is namelijk altijd wel iets te doen.’


  Els: ‘Soms ga ik even zitten met een bak koffie, een glossy lezen. Maar de kinderen “ruiken” dat ik dan even niets wil. Dan vragen ze juist aandacht. Dus ga ik maar weer door en verberg mijn boosheid of frustratie over het feit dat ik even rust wil en het niet krijg op dat moment.’


  Papa’s daarentegen vinden rust op allerlei momenten. Met of zonder kinderen om zich heen. Overal. Terwijl de kinderen lief spelen in de speeltuin, knappen zij een uiltje op het zit- c.q. ligbankje. Zolang er geen dreigend gevaar is voor vallende kinderen of weglopers is het een geschikt moment.


  Mama’s op het bankje ernaast kijken er niet eens van op. Niet dat ze zelf zoiets zouden doen. Het zou ook wat bekijks trekken: een mama, liggend op een bankje terwijl haar kinderen aan het spelen zijn. Omstanders zouden zich afvragen of ze onwel is geworden. Bij een liggende papa komt die gedachte bij niemand op. Iedereen begrijpt dat hij zijn rust pakt.


  Rust inbouwen


  Rust inbouwen is voor mama’s niet zo eenvoudig. Hoe doe je dat nou? Hoe kun je rust inbouwen gedurende de dag, ook als je kinderen erbij zijn? Hieronder volgen een paar tips voor hoe je dat doet.


  1.Herken je rustmomenten


  Rust dient zich meestal aan in een andere gedaante dan die jij voor ogen hebt. Daarom herken je haar niet: ze is anders dan jij verwacht. Ook hier is het een kwestie van de ‘echte’ rust aanpassen aan jouw, in je hoofd ‘bedachte’ rust. Weet je nog? Mindfulness is ook de aanpassing van jouw perfect bedachte rustmoment, op het ‘echte’ rustmoment. Het liefst ga je wellicht met een kop koffie op de bank zitten, terwijl je kinderen iets voor zichzelf doen en jij heerlijk een boek kunt lezen.


  In werkelijkheid dient rust zich aan als je net de afwasmachine hebt ingeruimd, er nog een stapel was moet worden opgevouwen, en jij om je heen kijkt en denkt: ik zou wel een kopje koffie lusten. Er is niemand die je aandacht vraagt, de was loopt niet weg, dus je zou best even kunnen gaan zitten met een kop koffie. Maar dan is er ineens die andere gedachte: eerst de was opvouwen, dan neem ik een kop koffie. Onbewust van dit potentiële rustmoment ga je in op je automatische gedachte. Je gaat de was opvouwen.


  Probeer te ontspannen vanuit ontspanning en niet vanuit wilskracht. ‘Ik mag ontspannen,’ werkt beter dan: ‘Ik moet ontspannen.’ Op veel momenten ben je wellicht al redelijk ontspannen, net als op het moment dat je denkt: ik zou wel een kop koffie lusten. Een uitgelezen moment voor ontspanning, omdat je al redelijk ontspannen bent.


  Daniëlle: ‘Ik ga iedere middag naast mijn dochter liggen terwijl ze in slaap valt tijdens haar middagdutje. Dat beschouw ik als een taak, net als koken, of de was opvouwen. Ik wacht tot ze in slaap is gevallen en ga dan als een dolle aan de slag met mijn andere bezigheden. Terwijl ik daar lig, ben ik in mijn hoofd al bezig met die taken. Mijn lichaam is redelijk rustig, maar mijn hoofd niet. Laatst realiseerde ik me iets: dit is een moment van rust. Waarom probeer ik niet dit “pieker/denkmoment” om te zetten in een rustmoment? Te aanvaarden dat ik nu mijn rust kan pakken en de boel even laat voor wat het is. Zonder oordeel: “Wat ben ik toch lui; ga toch wat doen, dan kun je straks, als alles klaar is, even zitten.” Dit moment is al rustig, zij valt in slaap en daar word ik ook rustig van. Sindskort liggen we dus ’s middags samen even te slapen. Soms niet, dan lig ik gewoon of lees ik een boek. Maar ik kom er wel van bij. Het duurde even voordat het “mocht” van mezelf. Maar als we daarna weer wakker zijn, dan ben ik veel relaxter en krijg ik evengoed alles af wat ik wilde doen. Mijn rust is dus een “pak-het-terwijl-het-kan-moment”.’


  2.Stel rust niet uit


  Onbewust stel je rust uit naar het moment dat alles af is. Die gedachte kan als een last op je schouders drukken. Maar zoals je allang hebt ondervonden: het ‘alles-is-af-moment’ bestaat niet. Want op dat moment begint alles weer opnieuw. Laat het daarom een geruststellende gedachte zijn in plaats van een stressvolle. Alles komt nooit af, dus kan ik net zo goed even gaan zitten als ik daar zin in heb.


  Martine: ‘Laatst had ik ’s avonds een afspraak. Mijn man was dat vergeten en ik belde hem dat hij niet kon overwerken. Hij haastte zich naar huis. Ik had gekookt en de tafel afgeruimd. Ik had zo’n behoefte om even buiten te zitten; het was prachtig weer. Aan de andere kant wilde ik doorgaan. Mijn behoefte aan buiten zitten won en ik ging in de tuin zitten. Op dat moment kwam mijn man aanrijden: “Ik haast me en jij zit gewoon rustig in de tuin?” Wat ik allemaal daarvóór had gedaan, dat zag hij natuurlijk niet. Ik haalde mijn schouders op. Blij dat ik even heerlijk buiten had gezeten. Ik ging weer verder met opruimen en ging naar mijn afspraak.’


  3.Rust komt van binnenuit


  Pia, moeder van twee kinderen, verzucht tijdens de wandeltocht naar school: ‘Zo, iedereen weer netjes aangekleed; wat een gedoe hè, iedere ochtend.’ Ze zegt het met een geforceerd lachje. De mama die naast haar loopt zegt: ‘Inderdaad.’ Ze begrijpen elkaar. Plotseling laat de zoon van Pia zijn drinkbeker vallen. Het ding rolt weg en zoonlief holt erachter aan, alsof het een spelletje is. Pia roept hem na dat hij dat ding moet oppakken, en snel een beetje. ‘Daar heb ik geen tijd voor,’ zegt ze. Ze slaat haar ogen ten hemel en zegt: ‘Ik moet straks nodig mijn ademhalingsoefeningen gaan doen.’


  Wees je ervan bewust dat jouw onrust niets te maken heeft met de hectiek van de buitenwereld. Het is jouw gevoel van onrust dat overheerst. Rust kan ontstaan als er in zo’n moment ruimte in jouw binnenwereld ontstaat voor alles wat er is. Mindfulness kan daarbij helpen.


  Verantwoordelijkheid


  [image: ]


  Over de werking van de automatische piloot kon je eerder in dit boek lezen. Hij werkt echter ook nog op een andere manier. Komt dit je bekend voor? ‘Mama, ik wil wat drinken.’ Voor je het weet ben je opgestaan en heb je drinken gepakt. Niet zo vreemd als je bedenkt dat je kind de eerste levensjaren van jou afhankelijk is. Heeft je kind honger, dan sta je klaar met eten. Heeft het dorst, dan maak je drinken. Dit wordt een tweede natuur. En leer het jezelf dan maar eens af. Dat is moeilijk. Vandaar dat je nog steeds opspringt als je kind van zeven om drinken vraagt en zijn boterhammen smeert als hij naar de middelbare school gaat. Het is een automatisme.


  Carmen: ‘Laatst vertikte zoonlief van zes zijn schoenen aan te trekken. “Ik doe het wel,” was mijn reactie. Ik had geen haast, dus uit tijdwinstoverwegingen hoefde ik het niet te doen. Ik had ineens een helder moment: wacht eens, wat ben ik nou eigenlijk aan het doen? Hij kan dat makkelijk zelf!’


  Laten we eerlijk zijn, dit ‘volautomatisch handelen’ kan heel gemakkelijk zijn voor ouders: het is snel, efficiënt en scheelt drie keer vragen aan je kind of hij zijn schoenen aan wil trekken. Alleen help je hem er niet mee. En je ontneemt hem de ontwikkeling van zijn verantwoordelijkheidsgevoel.


  
    
      
      
    

    
      	Wat je van kinderen zou mogen verwachten
    


    
      	
        Leeftijd

      

      	
        Verantwoordelijkheid en activiteiten

      
    


    
      	
        Baby tot 1 jaar

      

      	
        Meegaan in het slaapritme van het gezin.


        Zelf spelen als de ouder huishoudelijke taken doet.

      
    


    
      	
        Peuter 1-3 jaar

      

      	
        Oprapen van speelgoed en op de vaste plek terugleggen.


        Boeken op het boekenplankje terugleggen.


        Jas ophangen/schoenen in de gang zetten.


        Kiezen uit twee mogelijkheden, zoals een boekje lezen of tekenen, appelsap of melk, koekje of ontbijtkoek.

      
    


    
      	
        Kleuter 3-5 jaar

      

      	
        Zelf aankleden.


        Beddengoed rechttrekken met hulp van ouder/verzorger.


        Gordijnen opendoen.


        Licht uitdoen van eigen slaapkamer bij verlaten.


        Helpen tafel dekken en/of afruimen.


        Schooltas uitpakken.

      
    

  


  
    
      
      
    

    
      	Wat je van kinderen zou mogen verwachten
    


    
      	
        Leeftijd

      

      	
        Verantwoordelijkheid en activiteiten

      
    


    
      	
        6-9 jaar

      

      	
        Zelf bed opmaken.


        Zelf kleren in de wasmand stoppen.


        Zelf brood smeren.


        Aankleden en lichamelijke verzorging bij


        opstaan.


        Speelgoed terugleggen voor het slapengaan in slaapkamer.


        Vaatwasser in- en uitruimen.


        Hond uitlaten.


        Statiegeldflessen inleveren.


        Dieren verzorgen.


        Planten water geven.


        Kleine boodschappen doen.

      
    


    
      	
        9-12 jaar

      

      	
        Eigen kamer opruimen, stofzuigen.


        Zelf schone was in eigen kast leggen.


        Zelf sportkleding na het sporten in de wasmand stoppen.


        Bed afhalen.


        Badkamer netjes achterlaten na het


        douchen.

      
    

  


  Verdeel de verantwoordelijkheid


  Naarmate je kind ouder wordt, kan hij dus zelf meer doen. Hij groeit daarin, alleen kan het voor jou lastig zijn om dat volautomatisch handelen op te geven. De teugels loslaten en langzamerhand je kind meer laten doen zodat jij minder doet, vergt aanpassing. Het vraagt een reactie op wat er op dat moment is, niet een reactie op wat er altijd geweest is. Het vereist van jou dus een helder moment om je te realiseren dat je hem best zelf iets kunt laten doen. Je zet de automatische piloot uit en gaat zelf vliegen. Je gaat van onbewust handelen naar bewust handelen. Je bent mindful. Hoe begin je?


  1.Leg de verantwoordelijkheid in het midden


  Als je de verantwoordelijkheid van taakjes in het midden legt, pakt je kind er meer van dan je had kunnen bedenken. Zo leert hij zelf welke consequenties er zijn voor zijn gedrag.


  Marleen: ‘Soms wil Niels geen jas aan, terwijl ik denk dat het verstandig is om het wel te doen. Uiteraard niet als het winter is, maar in de twijfelgevallen in de herfst en lente laat ik het aan hem over. Geen gemakzucht, hij voelt zelf of het koud is en hij een jas nodig heeft. Daardoor verbind ik me met wat er is: mijn kind wil geen jas aan. Ik denk dan weleens: wat als hij het koud krijgt, moet ik hem niet gewoon dwingen een jas aan te doen? Uiteindelijk werkt dat niet, hij trekt hem net zo snel weer uit. Ik leg tegenwoordig de verantwoordelijkheid dus bij hem. Hij is geen baby meer voor wie ik alles moet beslissen. Hij is zichzelf; ik kijk naar hem, niet naar zijn gedrag. Ik aanvaard wat er is: hij wil geen jas aan. Dat is hoe het is en het is oké, net als al mijn gevoelens van zorg.’


  2.Laat je kind verantwoordelijk zijn


  Heb je de verantwoordelijkheid verdeeld, laat je kind dan ook zelf die verantwoordelijkheid dragen.


  Dieneke: ‘Mijn zoon Pjotr van zes heeft een bril. Deze moet mee naar school, anders kan hij niet lezen wat er op het bord staat. Iedere ochtend vroeg ik hem of hij zijn bril bij zich had. Regelmatig zocht ik hem op, want als hij het moest doen, duurde het lang en uiteindelijk vergat hij het. Ik heb een gesprek met hem gehad en voorgelegd hoe we dit zouden oppakken. Want iedere keer die bril vergeten was niet leuk, maar ik wilde dat hij er ook op zou letten.


  Ik opperde dat het meenemen van de bril ’s ochtends zijn taak was. Ik verwachtte dat hij zou gaan protesteren, maar hij was helemaal enthousiast. Hij glom van trots dat dit zijn taak was. Ik moet mezelf inhouden om de bril niet alvast in mijn tas te stoppen, je weet wel, voor het geval hij hem vergeet. Doe ik dat toch, dan wordt hij boos. Het is zijn taakje! Hij is zijn bril één keer vergeten. De juf vroeg ernaar en hij zei: “IK ben hem vergeten.” Niet mama, maar híj was hem vergeten. Ik was heel trots: hij voelde zich verantwoordelijk voor de bril. Normaal gesproken had ik me verontschuldigd tegenover de juf, maar dat was nu niet aan de orde.’


  Dieneke reageert op wat er op dat moment is: Pjotr is geen baby meer en kan zelf verantwoordelijk zijn voor zijn bril. In plaats van te reageren zoals ze gewend was: de verantwoordelijkheid op zich nemen en de bril alvast in zijn tas stoppen, laat ze het zijn verantwoordelijkheid zijn. De automatische piloot is uit. Gevolg: Pjotr leert verantwoordelijkheid, en Dieneke leert in het NU te leven.


  Verantwoordelijkheid in de praktijk: het ochtendritueel


  Een moment waarop mama’s automatische gedachten hoogtij vieren is bij het ochtendritueel. Voor veel mama’s ziet dat er als volgt uit: je hebt de tijd aan de ene kant en de hoeveelheid activiteiten aan de andere: aankleden, brood smeren, opmaken, tassen pakken, tanden poetsen. En je hebt een uur de tijd. Moet kunnen. Maar als je kijkt hoeveel iedere activiteit nu daadwerkelijk aan tijd kost, kom je waarschijnlijk niet uit. Gemiddelde tijd voor je kind om een boterham zonder schrokken naar binnen te werken: zeven minuten. Eet hij er twee, dan ben je een kwartier verder. En dan moet hij ook nog zijn schoenen aantrekken, aankleden, et cetera. Hij kan niet zo goed multitasken als jij. Dus doe jij het voor hem. Met een hap brood in zijn mond, trek jij, al zuchtend van frustratie, zijn t-shirt over zijn hoofd. Je kamt zijn haar, doet er gel in, en trekt zijn broek en schoenen aan.


  Met nog tien minuten op de klok, en nog vijf activiteiten op het lijstje, wordt het krap. Het tempo moet omhoog. Als een dolle ren je naar de badkamer om je tanden te poetsen, al zittend op de wc om tijd te besparen. Je smijt de jassen in de huiskamer, pakt je sleutels, bent boos omdat de kinderen in de stapel jassen hun jas nog niet hebben gevonden en zoekt alvast de tassen bij elkaar. Als de beker melk omvalt, ontplof je zowat. ‘O nee, dat ook nog erbij!’ roep je. Rustig blijven lukt niet meer. Je kids zijn het inmiddels gewend, maar een doe-niet-zo-boos-mama vliegt je om de oren. Met een handdoek ruim je in een snelle veeg de melk op, hopend dat er niets is blijven liggen. ‘Opschieten, we gaan,’ zeg je. En weg zijn jullie. Maar met welk gevoel? Rustig? Waarschijnlijk niet.


  Dit dagelijks terugkerende ritueel heeft, in tegenstelling tot veel andere activiteiten van mama, geen strikte planning. Mama’s rekenen op hun multitaskende capaciteiten.


  Hoe ziet de planning van het ochtendritueel van papa eruit? Veel papa’s zorgen eerst dat ze zelf helemaal gereed zijn en halen vervolgens de kinderen uit bed. Terwijl mama waarde hecht aan tien minuten extra slaap, staat hij vroeg op voor een mentale voorbereiding. Het laatste waar hij aan moet denken is zich druk maken op de vroege ochtend.


  Organiseren voorkomt improviseren: het lijstje van Marleen


  Marleen: ‘We hebben een uur en tien minuten voor het ochtendritueel. Mijn zoon Niels, mijn man en ik. Als ik weet dat mijn zoon laat naar bed is gegaan de vorige avond, sta ik eerder op want ik kan de stress niet aan ’s ochtends. Ook bij mij was het ochtendritueel gehaast. Ik werd er gek van dat ik Niels steeds achter de broek moest zitten: “Eet je broodje op, aankleden kun je zelf.” Wat een chaos. Ik ben nogal gestructureerd: “organisatie voorkomt improvisatie” is mijn motto. Wij hebben een lijstje gemaakt van taakjes bij het ochtendritueel. Het hangt in de keuken. Met daarop wie welke taak uitvoert en wie hij of zij om hulp mag vragen. Zo is het voor Niels duidelijk wat hij zelf moet doen, zoals zijn broodje smeren en zichzelf aankleden. Het ziet er als volgt uit.’


  
    
      
      
    

    
      	Ochtendritueel
    


    
      	Taak

      	Wie: onderstreept is verantwoordelijk, mag hulp vragen aan tweede naam.
    


    
      	Ontbijt
    


    
      	Tafeldekken

      	Niels, mama
    


    
      	Koffie- en theezetten

      	Papa
    


    
      	Brood smeren

      	Niels
    


    
      	Trommeltje klaarmaken

      	Mama
    


    
      	Alles opeten en opdrinken

      	Niels
    


    
      	Tafel opruimen

      	Mama, Niels
    


    
      	Vaatwasser inruimen

      	Niels, mama
    


    
      	Vaatwasser uitruimen

      	Mama
    


    
      	Aankleden
    


    
      	Kleren klaarleggen

      	Papa en mama
    


    
      	Pyjama uittrekken

      	Niels
    


    
      	Schoon ondergoed aantrekken

      	Niels
    


    
      	Kleren aantrekken

      	Niels
    


    
      	Sokken aantrekken

      	Niels
    


    
      	Schoenen aandoen

      	Niels
    


    
      	Weggaan

      	Samen
    


    
      	Tas meenemen

      	Niels
    


    
      	Jas meenemen

      	Niels
    


    
      	Deur op slot

      	Papa/mama
    


    
      	Voor jezelf zorgen
    


    
      	Tanden poetsen

      	Niels papa en mama
    


    
      	Plassen

      	Niels
    


    
      	Slapen

      	Niels
    


    
      	Billen afvegen

      	Niels
    


    
      	Bril opzetten

      	Niels
    


    
      	Bril schoonmaken

      	Papa/mama
    

  


  Marleen: ‘Het is te simpel voor woorden, maar het voorkomt een hoop gedoe. Het werkt erg goed. We hebben de verantwoordelijkheid voor taken in het midden gelegd, en Niels pakte er meer van dan ik had verwacht.


  Het lijstje helpt mij me te richten op wat er nu is. En het houdt mijn gedachten erbij. Als Niels zijn sokken niet zelf aan wil trekken, zeg ik tegen hem dat we dat hebben afgesproken. Het is een kind, dus hij heeft ook weleens zijn buien. Soms gaat het niet zoals gepland. Ik blijf met mijn aandacht in het NU en verbind me met wat er is: “Niels, jij wilt je niet aankleden, maar dat hebben we met elkaar afgesproken.” “Ja maar ik heb er geen zin in.” Dat kan best een keer gebeuren: “Als jij je broek aandoet, help ik je met je t-shirt.” Het loopt niet helemaal zoals gepland, maar hij doet niet niets. Een compromis. Morgen weer een poging. Ik aanvaard wat er is: ik help hem, hij is een beetje nukkig. Maar het lukt wel: hij is aangekleed, we zijn beiden rustig en we hebben geen vertraging opgelopen.’


  
    Wil je met je kind praten over verantwoordelijkheid, maar weet je niet hoe? How2talk2kids is een methode om dergelijke onderwerpen aan te snijden. In onderstaand artikel lees je wat de ervaringen van een medemama hiermee zijn.

  


  
    Mama heeft halfnegenstress


    ‘Waar zijn je schoenen? En waar is je jas? Waarom hangtie niet gewoon aan de kapstok?’ Het is tien voor halfnegen. Om krankzinnig van te worden. Over tien minuten dient zoonlief in de kring te zitten met een gepoetst hoofd, schone tanden, gel in de kuif en een broodtrommel met verantwoord voer.


    Al bijna drie jaar heb ik stress om junior van zes op tijd op school te krijgen. Vooral sinds twee jaar geleden zijn babyzusje zich meldde en die ’s ochtends ook in kleertjes, schoentjes en jasje moet worden gewurmd om broerlief mee naar school te brengen.


    Welbeschouwd hebben we zelfs twee spitsuren. Eén in de morgen om ze uit bed te krijgen en één in de avond om ze ín bed te krijgen. En dan moet er tussendoor ook nog allerlei noodzakelijks gebeuren, zoals eten (dat lust ik niet) en aan- of uitkleden (die trui prikt, die doe ik niet aan).


    Opvoedcursus


    Nu ben ik zeker niet de perfecte moeder, dus toen mijn zoon een tekening van mij had gemaakt met een gapend gat waar mijn mond had moeten zitten (je schreeuwt altijd zo) ben ik maar eens een opvoedcursus gaan volgen.


    Bleek dat ik in alle opvoedkundige valkuilen wel een keer was getrapt. Dreigen (als je nu niet meekomt, mag je straks geen tv kijken), bevelen (en je doet nú wat ik zeg), beschuldigen (het is jouw schuld als we te laat zijn), slachtofferrol (moet ik echt alles zelf doen in dit huis?) en de profeet uithangen (als jij je zo gedraagt komen we nooit op tijd).


    Natuurlijk was het zaak om te leren hoe het wel moest. Dus mama ging op cursus, leerde opnieuw communiceren met haar kinderen bij How2talk2kids en kreeg eenvoudige oplossingen voor complexe problemen aangereikt.


    Nu luister ik beter naar junior. Als er iets is, probeer ik hem niet te overstelpen met vragen – dat schijnt te blokkeren – maar bied hem de gelegenheid zijn verhaal te doen en zonodig zijn boosheid te uiten. Ik bevestig hem in zijn gevoel, redeneer het niet weg of ontken het.


    Zo kwam ik erachter dat de reden voor de dramasessie die we voor het naar school gaan hadden (ik wil niet naar school), was omdat hij rekenen zo moeilijk vond. Toen die bekentenis er eenmaal uit was, ging hij opgelucht de deur uit.


    Humor helpt


    Nadat junior ons te kennen heeft gegeven dat hij zich ‘overbelast’ voelt, zijn we gaan schrappen in naschoolse activiteiten als Engels en muziekles en mag hij na school weer gewoon spelen.


    Tegenwoordig vraag ik naar zijn mening voordat ik iets voor hem regel. Gaat hij maar eens niet mee naar een verjaardag van tante Betsie, omdat ík dat zo gezellig vind, maar blijft hij lekker thuis bij zijn Lego.


    Ook bleek de ‘fantasietechniek’ bij zoonlief goed te werken. Op het moment dat hij in de auto naar huis begint te roepen om een ijsje, snauw ik niet meer tegen hem dat ik geen tovenaar ben, maar ga ik met hem mee in zijn verlangen, vergroot ik het uit. Zeg: “Ja, dat zou cool zijn, hè, als we een ijsmachine hier in de auto zouden hebben. Welke smaak wil jij? En wil je er ook nog spikkeltjes op?” Hij stopt subiet met dreinen. Echt!


    Toch zijn al die fijne technieken niet onfeilbaar. En ze werken, in ons geval, zeker niet altijd om op tijd op school te komen. Ook naar bed gaan is een happening op zich. We gaan op tijd naar boven, in bad, poetsen tanden, lezen een boekje en dan begint het gedonder.


    Junior wil niet slapen, haalt alle trucs uit de kast. Nadat hij een keer of tien zijn bed is uitgekomen en óf papa óf mama zo gek heeft gekregen naast hem te gaan liggen en het inmiddels richting negen uur gaat, vallen er toch vaak weer woorden.


    Want je hoeft geen glazen bol te hebben om te voorspellen dat het de volgende ochtend weer hommeles wordt. Dat hij om halfacht zijn bed niet uit te branden is. Laat staan dat het gezellig wordt bij ’t aankleden en ontbijten.


    Toch zijn er lichtpuntjes. Wat mij bijvoorbeeld hielp was de techniek van keuzemogelijkheden die de cursus aanreikte. Kom je zelf je bed uit, of moet ik je eruit tillen? Doe jij je sokken aan of doe ik het? Simpel maar doeltreffend.


    Een schot in de roos bleek om wat humor te gebruiken, iets onverwachts te doen. Zo waren de gele briefjes op schoenen en jas met de woorden ‘Doe mij aan’ een hulpmiddel en kon de actie van de onderbroek die ik voor de grap op zijn hoofd zette wel rekenen op een grimlach. Maar er was toch echt zwaarder geschut nodig.


    Tik tak – tik tak


    Volgens mijn cursus was dit het moment om te gaan ‘problem solven’. Dat betekent dat je met je kind rond de tafel gaat zitten om gemeenschappelijk te zoeken naar de oplossing voor je probleem.


    Je begint zo’n gesprek met woorden in de strekking van: “Ik wil het graag met je hebben over…” Of: “Er zit me iets dwars en ik heb je hulp nodig.” Toen we het over het probleem opstaan hadden, kwam junior met het idee dat ik ’s ochtends een uur naast hem moest komen liggen. Dan zou hij wél zijn bed uit komen. Vond ik niet zo’n goed idee. Elke minuut telt ’s morgens.


    Ook bedacht hij dat we een wekker moesten aanschaffen. Zo’n harde tikkende voor op zijn kamer. Vond ik wél een goede. Hij is inmiddels al een paar keer uit zichzelf opgestaan.


    Hoewel onze cursusjuf zegt nooit meer straf uit te delen, heb ik helaas niet alleen maar juichervaringen. Soms ben ik gewoon heel erg moe. En dan verval ik in oude gewoonten (ik tel tot drie). Soms blijft junior maar doorgaan en verlies ik gewoontegetrouw mijn geduld.


    Met de cursus op zak heb ik een aantal gereedschappen in huis om de moeilijke momenten beter door te komen, maar mijn stem verhef ik nog weleens paniekerig. Vooral om tien voor halfnegen. Schoenen!


    Bron: De Telegraaf, 9 mei 2009,

    Daphne van Rossum

  


  
    Laat ze helpen


    Heleen de Hartog richtte in 2006 How2talk2kids op. Inmiddels worden er door twaalf trainers workshops gegeven door het hele land.


    ‘Ieder kind wil in zijn pyjama blijven, geen stress hebben. Zij willen niet aankleden en hun tanden poetsen en gaan in verzet. Erken dat er veel moet gebeuren. Er moet én gegeten worden én worden aangekleed. Kinderen zijn geen robots, het enige wat je kunt doen is ze uitnodigen tot coöperatief gedrag.


    Door bijvoorbeeld te zeggen tegen je kind: “Ik zie dat je het liefst in je bed zou willen blijven liggen, maar dat kan jammer genoeg niet. Je moet echt opstaan.” Bij ons thuis was ’s ochtends het probleem dat de melkbekers vaak omvielen. Daar werd ik boos om. Nu zeg ik: “Kijk nou, er is een beker omgevallen. Wat hebben we nodig?” Dan is er altijd wel een kind dat een doekje gaat halen.


    De sfeer blijft goed. En de bekers vallen gek genoeg minder vaak om. In de cursus stimuleren wij ook autonomie. Een kind vanaf vijf jaar kan ’s morgens al heel goed zelf zijn brood smeren.’

  


  Stress
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  Het leven van een mama kan soms heel basaal zijn. Veel van je bezigheden staan in het teken van je kind. Wijken je gedachten daarbij graag uit naar een moment in de toekomst om je op de been te houden? Denk je weleens: ‘Ik zou willen dat het avond was, dan kan ik even iets voor mezelf doen’? En leg jij – bewust of onbewust – de lat regelmatig te hoog voor jezelf? Schuilt er een perfectionist in jou?


  Hoe ga je mindful om met deze potentiële stressfactoren? Dit hoofdstuk bevat veel met oefeningen die je daarmee helpen.


  De illusie van de toekomst


  Verlangen naar een moment in de toekomst kan stress veroorzaken. Je gebruikt het NU dan slechts als hulpmiddel om in de toekomst te komen. Je bent hier, maar wilt daar zijn, in een moment in de toekomst. Het verlangen naar een andere moment zorgt voor onvolledige aandacht voor wat je nu aan het doen bent. Daarbij houd je je bezig met een illusie. Want de toekomst bestaat niet, alleen het NU is tastbaar.


  Irene: ‘Ik ben freelancejournaliste. Na een interview wil ik het liefst meteen aan de slag om het verhaal uit te werken. Gaat een beetje lastig als ik na het interview meteen de kinderen van school haal.’


  Tot nu toe ging ik aan de slag terwijl de kinderen om me heen liepen. “Even wachten, mama is even bezig,” zei ik steeds. Het verhaal kwam snel af, maar ik had geen plezier in het uitwerken, terwijl ik dat wel heb als ik het mijn volle aandacht geef. Ik kwam tot de conclusie dat ik niet meer ging werken als de kinderen om me heen waren. Ik stelde het uit: dan maar vanavond, als ze op bed liggen. In mijn hoofd was ik continu bezig met zeven uur ’s avonds, want dan kon ik aan de slag. Ik zorgde ervoor dat we op tijd aten, dat ze op tijd gedoucht waren en in pyjama zaten. Als dat dan ondanks mijn voorbereidingen niet lukte, baalde ik enorm. Ik had me zo op dat moment gefocust.


  Ik wilde dit niet meer. Ik wilde rust in de momenten met mijn kinderen, en in het uitwerken. Tot nu toe heb ik al mijn interviews nog uitgewerkt, dus ik mag erop vertrouwen dat het moment zich aandient. En zo niet, dan los ik het ook wel weer op.


  Ik doe het nu als volgt. Na een interview laat ik mijn gedachten en gevoelens welig tieren, ik ga er helemaal in op terwijl ik op het schoolplein op de kinderen wacht. Het gevoel komt dan tot een toppunt: ik wil het heel graag uitwerken. “Ja ik weet het, lieverd,” zeg ik dan tegen mezelf. “Maar nu is niet het moment om er helemaal in te duiken. Er zijn nu andere dingen die mijn volledige aandacht vragen, namelijk mijn kinderen.” Mijn gedachten gaan dan meteen op zoek naar een moment om er wel mee aan de slag te gaan. Vanavond? Morgen? Daar kan ik onrustig van worden, alsof ik moet wachten op dat ene moment in de toekomst. Daar gaan mijn gedachten weer, denk ik en ik adem een paar keer rustig in en uit. De onrust stijgend bij een inademing en zakkend bij een uitademing. Het ademen brengt me op een punt dat ik ondanks de onrust kan zeggen: “Ach, ik zie het wel. Ik herken het moment als het zich aandient. NU is het moment om aan de slag te gaan!”’


  Met wachten op de toekomst zorgde Irene niet alleen voor een conflict in zichzelf, ook zadelde ze het NU op met verwachtingen. Ze schiep voorwaarden om om zeven uur te kunnen gaan werken. In haar achterhoofd handelde ze steeds met dat ene doel. Ze dacht: het NU is alleen goed als ik dingen doe om mijn doel te halen. Zo wordt nu met de kinderen een spelletje doen in het licht geplaatst van het te behalen doel. Zit jij vaak met je hoofd in de toekomst? Deze oefening kan je helpen in het NU te blijven.


  
    Oefening: stop met wachten op de toekomst


    1.Kijk of je momenten kunt ontdekken waarop je aan het wachten bent.


    2.Zodra je dit opmerkt, vraag je dan af: waar hang ik uit? In ‘betere tijden’, in je toekomstige superbaan, in het moment dat je kinderen naar school gaan zodat je meer tijd voor jezelf hebt?


    3.Keer terug in het NU met je ademhaling. ‘Er zijn’ is voIdoende. Onthoud dat als je aanwezig bent in het huidige moment, je nooit ergens op hoeft te wachten. Zie ook stap 1 en 2 van mindfulness.

  


  Perfectionisme


  Wat is perfectionisme? En hoe weerhoudt het je ervan om in het NU te blijven? Perfectionisme is volgens Wikipedia: ‘Een obsessief verlangen om handelingen foutloos uit te voeren.’


  Soms is perfectionisme een positieve eigenschap, omdat het de prestaties van iemand kan verhogen. In andere gevallen is perfectionisme hinderlijk, omdat het ervoor kan zorgen dat iemand overdreven verwachtingen van zichzelf heeft die hij niet waar kan maken.


  Met perfectionisme leg je de lat op twee meter twintig, terwijl je weet dat je fysiek in staat bent om één meter zestig hoog te springen.


  Caroline: ‘Ik had onlangs een etentje en had alle ingrediënten in huis gehaald. Thuisgekomen kwam ik erachter dat ik de koriander was vergeten. De smaakmaker in mijn ogen! De winkels waren inmiddels dicht, dus ik moest het zonder koriander doen. O nee, dacht ik, nu is mijn hele avond naar de maan, en ik overwoog zelfs het etentje af te zeggen. Ik was zo boos op mezelf.’


  Perfectionisme is iets anders dan je gevoel voor schoonheid en kwaliteit. Zo geniet Caroline bijvoorbeeld van een mooi gedekte tafel met een servies van echt porselein. Ze houdt van kwaliteit. Loslaten van perfectionisme betekent niet dat Caroline met minder genoegen hoeft te nemen. Wat ze mag loslaten is dat ze het zich persoonlijk aanrekent als ze de strenge normen die ze zichzelf oplegt niet haalt.


  Hoe ga je mindful om met perfectionisme?


  –Kijk of je momenten herkent dat je de lat te hoog legt voor jezelf: ‘Daar gaat de lat weer! Hoe hoog ligt hij? Op één meter zestig of op twee meter twintig?’ Het gaat om de bewustwording van de hoogte van jouw lat.


  –Probeer het niet op te lossen. Laat je leiden door je verlangen naar ontspanning. Je verlangen naar mindfulness. Dit verlangen houdt je bij de les: ‘Dit wil ik niet! Ik wil niet verkrampt door het leven gaan als het niet gaat zoals ik bedacht heb.’ Denk dan niet: dit wil ik niet, hoe kan ik het oplossen? Maar denk: dit wil ik niet, mindfulness. En volg stap 1 en 2 van mindfulness.


  
    Oefening: vacature perfecte moeder


    Welke ‘moetjes’ leg jij jezelf op? Schrijf een vacature voor perfecte moeder. Waar ‘moet’ ze aan voldoen? Vervang het woord ‘moet’ eens met ‘mag’. Hoe ziet de vacature er dan uit?

  


  Annelies: ‘Mijn vacature ziet er als volgt uit.


  Gezocht: perfecte moeder! Voor een lief gezin met twee kinderen (twee en vier jaar) zijn wij op zoek naar een lieve, zorgzame en betrokken moeder.


  De functie-eisen:


  –Ze moet flexibel zijn en bereid om overuren te maken, ook ’s nachts.


  –Ze moet goed kunnen multitasken. Ze zorgt voor een opgeruimd huis en tevreden kinderen.


  –Ze moet enthousiast zijn, en beschikken over een opgewekt humeur.


  –Ze moet de kinderen op een educatief verantwoorde en creatieve manier bezig kunnen houden.


  De arbeidsvoorwaarden:


  –Aantal vakantiedagen: nul


  –Salaris uitbetaald in knuffels en tekeningen van de kinderen, en complimenten van de vader.


  –Doorgroeimogelijkheden: als beide kinderen naar school zijn is er ruimte om een studie te volgen.


  –Vervanging bij ziekte en oververmoeidheid is niet mogelijk. Het gezin zorgt dat er voldoende pijnstillers in huis zijn.


  De perfecte moeder, oftewel ikzelf, “moet” in mijn ogen nogal veel. Ik heb de vacature aan mijn vriendinnen laten zien en we lagen in een deuk. Dit klopt dus echt niet met de werkelijkheid! Onze kinderen zijn niet altijd tevreden en mijn humeur is, net als mijn huis, niet altijd opgeruimd. En knutselen op verantwoorde wijze doe ik ook niet. Ik ben al blij als de kinderen op het papier tekenen en niet op de tafel. Ik heb alle “moetjes” vervangen door “magjes” en het ziet er meteen vriendelijker uit. Eigenlijk heb ik er wel vrede mee dat ik niet alles perfect doe. In het echte leven gaat dat nu eenmaal niet.’


  
    Oefening: ‘Ik mag’ in plaats van ‘Ik moet’


    Prik eens een dag in je agenda. Zeg je: ‘Ik moet’, adem dan even rustig in en uit en zeg dan: ‘Ik mag,’ en vervolg je zin. Hoe voelt dat?

  


  
    Ontmoeten


    Als niets meer moet, is dat ontmoeten, als niets meer moet, mag ik er zijn.


    Als niets meer moet, is alles mogelijk, dan doet ontmoeten niet meer pijn.


    Het moeten zet me achter tralies, met monsters om me heen op wacht.


    Afwijzing, woede en vernedering, maar ik ben het die mijzelf veracht.


    Ik maak van willen meestal moeten, omdat ik steeds naar iets verlang.


    Goedkeuring, liefde of aanvaarding, en daarom ben ik altijd bang.


    Als niets meer moet, ontmoet ik vrijheid, zij wordt mijn liefste kameraad.


    Zij accepteert, steunt en vertrouwt me, ik weet dat zij me nooit verraadt.


    Dan kan ik jou ook vrijheid geven, ik houd je niet meer in mijn macht.


    Jij hebt recht op je eigen leven, op jouw manier vanuit je kracht.


    Als niets meer moet kan ik ontmoeten, gewoon omdat het dan zo gaat.


    Niet meer de eis ontmoet te worden, geen angst meer dat je me verlaat.


    Want zonder moeten is er vrijheid, vol liefde en humor spoort ze me aan.


    Om elk aspect van mezelf te beminnen, en zo het leven aan te gaan.


    Ik wil mezelf nu graag ontmoeten, verlost van uiterlijke schijn. Ik sta mij toe niets meer te moeten, en eindelijk mezelf te zijn.


    Auteur onbekend

  


  Oefeningen om stress te verminderen


  Hoe verminder je stress op een mindful manier? Hier volgen drie oefeningen die je daarbij kunnen helpen.


  
    Oefening 1: kinderen houden je mindful


    ‘Mama, mag ik wat drinken? Mama, ik heb dorst! Mama, ik wil een snoepje!’ Gebruik deze vragen van je kind om je aandacht terug te brengen in het NU. Blijf even zitten of staan en laat de vraag tot je doordringen. Daarna heb je de aandacht helemaal bij je kind.


    –Stop bij de vraag even waar je mee bezig bent.


    –Zeg tegen jezelf op het ritme van je ademhaling: ‘In, uit, diep, kalm, rustig, glimlach, ontspan, het NU is een prachtig moment!’ Dit kan hardop, maar ook in gedachten.


    –Reageer vervolgens op de vraag van je kind.

  


  
    Oefening 2: dankbaarheid


    E-coach en moeder Martine Chambone: ‘Voel je soms onvrede over hoe het NU is, dan kun je een negatief denkpatroon ontwikkelen. Al het negatieve valt je op en dat kan stress veroorzaken. Van alles maak je iets negatiefs. Ga dan de andere kant van de medaille trainen. Schrijf iedere dag iets op over: waar ben ik blij mee, wat heb ik goed gedaan? Het is net als het halen van je rijbewijs: het kijken, schakelen en sturen vereist denkwerk. Daarna wordt het een automatisme. Dat geldt ook voor oefenen met dankbaarheid. Je gaat kijken naar wat goed gaat. En wat je aandacht geeft, groeit. Je zult na verloop van tijd geen moeite meer hoeven doen; het positieve valt je op.’


    Je kunt ook oefenen met dankbaarheid met behulp van een steentje. Stop dit in je zak en denk iedere keer als je het steentje aanraakt aan iets waar je dankbaar voor bent.


    Oefening 3: ‘gedachteradar’


    Deze oefening helpt je om je aandacht gemakkelijker naar binnen te richten, op een moment dat het jou uitkomt.


    1.Ga lekker zitten, zorg ervoor dat je rechtop zit. Op de grond of op een stoel, zonder dat het te veel spanning oplevert. Zorg ervoor dat je rug recht is. Zit je op de grond, houd dan je knieën op de vloer. Een kussentje geeft je stuitje ondersteuning.


    2.Als je lekker zit, richt je aandacht dan naar binnen. Gesloten ogen kunnen daarbij helpen. Hoe is het met je? Welke gedachten en gevoelens heb je? Voel je ergens spanning in je lichaam? Adem in door je neus; dit helpt je om je te concentreren op je lichaam. Het geeft je een gevoel van ruimte in je lichaam. Automatisch is daar de uitademing. Voel hoe de warme lucht je neus uit gaat en ontspanning geeft. Doe dit drie tot vijf minuten.


    3.Kijk of je opmerkt wanneer je gedachten afdwalen. Dit doen ze automatisch. Observeer ze als voorbijgangers terwijl je op een terrasje zit. Je ziet ze en laat ze gaan. Ze verdwijnen weer uit je blikveld. Je hoeft er niets mee te doen, ze niet te begroeten, niet aan te spreken, je hoeft ze alleen maar op te merken. Ze zijn er.


    4.Zodra je een gedachte opmerkt, zeg je hardop: ‘Hé, daar gaat mijn hoofd weer.’ Breng je aandacht vervolgens weer op zachte en vriendelijke wijze terug naar je in- en uitademing.


    5.Doe geen moeite je gedachten weg te krijgen. Ze hoeven niet weg. Kijk naar ze zonder oordeel, zonder er een label op te plakken.


    6.Sluit de oefening af met een diepe in- en uitademing en laat de omgeving weer langzaam binnenkomen.

  


  Het leven op zijn beloop laten
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  Je stapt op een willekeurige ochtend je bed uit en nog voor het ontbijt heb je de vaatwasser al uitgeruimd en het aanrecht schoongemaakt. Na een snelle ochtendhap ga je verder met de keukenkastjes en je dweilt ook nog fluitend de vloer. Dat alles voor tien uur. Heerlijk. Terwijl je eigenlijk helemaal niet van schoonmaken houdt. Je kinderen helpen je en het hele huis is aan kant. Wauw. Je neemt je voor om dit vaker te doen, want het ruimt zo lekker op. Maar op de dag dat je je voorneemt om weer als een wervelwind door je huis te gaan, verloopt alles heel anders. Je staat op, en ruimt chagrijnig de vaatwasser in. Het plezier ontbreekt. Dan maar een kop koffie; kijken of dat helpt. Krantje erbij. Lekker, je hebt zin om alle artikelen te lezen, maar de tijd vliegt voorbij terwijl je niets zit te doen. Je probeert je kinderen erbij te betrekken, maar het allerlaatste wat zij willen, is jou helpen met opruimen. Hoe kan dat nou? Het lijkt er niet in te zitten vandaag! Je snapt er niets van, de vorige keer lukte het toch ook?


  Waarom het de ene keer wel lukt en de andere keer niet, heeft alles te maken met overvloed: een grotere hoeveelheid dan nodig is, aldus het woordenboek. Overvloed kun je beschouwen als de vrij stromende energie die in het universum aanwezig is. Het is onuitputtelijk, en gratis beschikbaar voor iedereen die zich ervoor openstelt. Bij jou stroomt deze energie als je uiting geeft aan je gave (zie ‘Waarin ben jij overvloedig’ op bladzijde 73). Het kan zelfs bij je gaan stromen als je met het huishouden of andere dagelijkse klussen bezig bent!


  Waar het op neerkomt is dat overvloed zit in de dingen die jij met liefde doet. En dat kan per dag verschillen. Zo was je de eerste keer overvloedig in je opruimgedrag. Je deed fluitend meer dan nodig was. De stromende energie in je bezigheden zorgde ervoor dat alles lukte. De keer erna zat de overvloed in het lezen van de krant. Doe je dingen met tegenzin, dan stroomt die overvloedige energie niet en kan het lijken alsof er niets uit je handen komt. Of het gaat je gewoon niet zo gemakkelijk af.


  Een goede manier om je open te stellen voor overvloed, is dankbaarheid voelen voor alles wat je al hebt. Je kunt hiervoor de oefening ‘Dankbaarheid’ doen op bladzijde 120.


  Overvloed in de praktijk: vakantie


  Of het nou één week, twee weken of twaalf weken per jaar zijn, als je schoolgaande kinderen hebt, is het een jaarlijks terugkomend feest: vakantie! Op de laatste schooldag voor deze vakanties houdt maar één vraag de moeders (en vaders) bezig: hoe kom ik de vakantie door? Een uitgelezen kans om te ‘oefenen’ met overvloed. Je kunt daarbij een voorbeeld nemen aan je kind.


  Charlotte: ‘Tijdens schoolvakanties maak ik altijd een weekplanning. Ik ben meestal vrij in de schoolvakanties en wil niet dat de kinderen zich gaan vervelen. Niet te veel althans. Een dagje kinderboerderij, buitenspelletjes, spelen met schoolvriendjes.


  De kinderen worden ouder en ik merk dat mijn oudste zich niet altijd laat sturen. Zo had ik bedacht dat we die dag naar de kinderboerderij zouden gaan. Ik maakte aanstalten om te vertrekken. “Kom jongens, gezellig naar de kinderboerderij.” Het kwam er maar niet van. Kasper speelde buiten, knutselde wat. Het kwam erop neer dat hij liever thuis bleef. Ook zijn zus vermaakte zich prima. Ik was nogal gepikeerd. Ze vonden het altijd zo leuk bij de kinderboerderij en nu hadden ze geen zin? Toen mijn zoon vroeg of hij mocht picknicken op het grasveld achter ons huis, stond ik met mijn mond vol tanden. Ik wilde naar de kinderboerderij! Als we eerst zouden picknicken had de kinderboerderij geen zin meer. “We moeten nu gaan!” schreeuwde ik. Ze keken me allebei aan alsof ik gek geworden was. “Dan gaan we toch morgen, mam. Mogen we dan nu opa en oma bellen of ze komen picknicken? Dan gaan we broodjes maken en…”


  Ik was verbouwereerd. Stond ik met mijn volgestouwde tas voor een dagje uit. Ze hebben opa en oma gebeld en die wilden graag komen. We hebben de broodjes uit de tas gepakt en die tijdens de picknick opgegeten. Het was gezellig, ook al had ik aan het eind van de dag een onbevredigd gevoel. Mijn doel was niet bereikt: de kinderboerderij. De volgende dag liet ik mijn planning – koekjes bakken en naar een binnenspeeltuin – maar varen, en bereidde me voor op de kinderboerderij. Toen ik ze ’s ochtends vroeg of ze daar nog naartoe wilden, was het antwoord: “Nee, we willen het zwembad in de tuin.” Ik heb het maar losgelaten en ben met een boekje naast het zwembad gaan zitten.’


  De kinderen gaven zelf aan waar ze zin in hadden en gingen met liefde ermee aan de gang. De energie ging stromen en ze gingen er helemaal in op. Hoe kun je zelf meer leven vanuit overvloed?


  
    Oefening: overvloed


    –Prik eens een ochtend in je agenda, doe wat je moet doen en voel daarna waar je zin in hebt. Het komt vanzelf op, vertrouw er maar op.


    –Hetzelfde kun je doen met je kinderen. Maak eens een waardebon voor overvloed. Prik een ochtend in je agenda. Knutsel samen met je kinderen een waardebon. Die gaan jullie symbolisch inwisselen op de vastgestelde dag. Je kunt uitleggen aan je kind waar het op die dag om draait, eigenlijk is dat: doen waar je zin in hebt, datgene doen waar je op dat moment overvloedig in bent. Wellicht filosoferen je kinderen al dagen van tevoren wat ze allemaal kunnen gaan doen. Vertel ze dat dit nog helemaal geen zin heeft, omdat ze niet kunnen voorspellen hoe ze zich op die dag voelen en waar ze dan zin in hebben. Misschien regent het, wie weet worden ze uitgenodigd door een vriendje om te komen spelen. Bekijk vanuit ontspanning wat er naar boven komt.


    Waarschijnlijk komen je kinderen met prachtige ideeën, die misschien niet allemaal uitvoerbaar zijn. Laat dat niet uitmaken, probeer het uit.


    Het kan zijn dat de plannen van je kinderen niet stroken met wat jij wilt gaan doen. Misschien willen ze een hut bouwen, knutselen, of op de Nintendo spelen. Je kunt dan aangeven dat jij de was op wilt gaan vouwen. Kijk of het samen gaat: je kind op de Nintendo en jij die de was doet. Daarna kijk je weer verder.

  


  Tips voor een overvloedig leven


  –Leven, werken, zorgen en plezier hebben vanuit overvloed brengt rust in je leven.


  –Ben je niet in staat om op je werk te leven vanuit overvloed, omdat je vaste werkzaamheden hebt die nu eenmaal in een vaste volgorde gedaan moet worden, onderzoek dan in hoeverre je het thuis kunt doen.


  –Doe er je voordeel mee; wat jij met liefde doet en wat je kinderen met liefde doen, kunnen prima samengaan:


  Alice: ‘We zijn in de zomervakantie naar een vakantiepark geweest en hebben daar vooral op het terras gezeten. Het grensde aan een speeltuin. We wilden veel uitjes met onze kinderen van vier en zes jaar ondernemen, maar zij wilden alleen maar naar de speeltuin. Daar zaten we dan. Een kop koffie werd een cappuccino met appelgebak. Een krant werd een boek. Ik heb er twee uitgelezen. We hadden vakantie. Echt vakantie. De kinderen vermaakten zich en wij kwamen tot rust. Heerlijk!’


  Iedere dag mindfulness
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  In dit hoofdstuk gaan we nog eens praktisch bekijken wat je kunt doen om je dag op een prettigere manier in te vullen. Al die dingen waar je elke dag weer tegenaan loopt, thuis en op je werk. Praktische mindfulness dus. De oefeningen in dit hoofdstuk en de ervaringen van medemama’s kunnen je hierbij helpen.


  Begin en eindig je dag mindful


  Denk je bij het opstaan al: ik heb een heel drukke dag vandaag, dan ben je waarschijnlijk al gestrest voordat je goed en wel je bed uit bent. Probeer je agenda zo lang mogelijk op afstand te houden, zeker uit je slaapkamer. Of totdat je bent aangekleed. Hoe je dat doet?


  
    Oefening: je agenda uit je bed houden


    1.Adem een paar keer in en uit terwijl je nog in je bed ligt. Bij een inademing heet je in gedachten de dag welkom. Adem eventuele spanning die je voelt weg bij een uitademing.


    2.Breng je aandacht, zodra je merkt dat je afdwaalt, weer terug naar je ademhaling. ‘Welkom, dag’ op een inademing, eventuele spanning loslaten op een uitademing.

  


  De dag afsluiten


  In je bed liggen piekeren over wat er is gebeurd of wat er wellicht gaat gebeuren kan een goede nachtrust belemmeren. De dag afsluiten is een goede voorbereiding voor de nacht. Hiermee zeg je: wat geweest is, is geweest en wat er gaat komen, ach dat zie ik wel.


  
    Oefening: de dag afsluiten


    1.Ga comfortabel in bed liggen.


    2.Span je lichaam zoveel mogelijk aan en laat dan de spieren weer los. Doe dit drie keer.


    3.Richt je op je ademhaling. Adem langzaam naar je buik. Leg eventueel je handen op je buik en adem ernaartoe.


    4.Adem rustig in en blaas bij elke uitademing de gebeurtenissen van de dag uit.


    5.Je kunt daarbij zeggen: ‘Deze dag is geleefd en ik laat hem nu los.’

  


  Mindful buitenshuis


  De supermarkt is een typisch voorbeeld van een plek waar veel mama’s wel wat mindfulness kunnen gebruiken. Doe je je best om in het NU te blijven? Wat er ook gebeurt? Ook hier is het belangrijk om, als er iets onverwachts gebeurt, je aandacht naar binnen te richten. Hoe je ‘lastige’ situaties oplost is afhankelijk van het moment. Daar is geen pasklaar antwoord voor. Het gaat erom dat je je bewust bent van je gedachten en je gevoelens. Vertrouw er maar op dat de oplossing komt, zoals je altijd een oplossing vindt in een dergelijke situatie.


  De volgende praktische tips kunnen je helpen om in het NU te blijven in de supermarkt.


  1.Maak een boodschappenlijstje


  Wat heeft een boodschappenlijstje met mindfulness te maken? Heel veel. Je blijft in het NU omdat je weet wat je zoekt en je wordt niet overvallen door: wat heb ik allemaal nodig? Hebben jouw kinderen de neiging tijdens de rit door de supermarkt de kar vol te gooien met andere dingen? Vertel vooraf dat je alleen koopt wat er op het lijstje staat. Misschien willen ze je helpen als je vertelt wat erop staat.


  2.Laat je kind een product naar keuze in het karretje leggen


  Geef je kind de verantwoordelijkheid voor één product. Hij mag zelf kiezen. Vleeswaren, een toetje of de groenten voor vanavond. Je kind heeft dan een eigen missie, en gaat nadenken over wat hij wel en niet wil.


  3.Benoem en beschrijf de producten


  Is het je weleens opgevallen dat kinderen zeggen wat ze zien? ‘Kijk mama, snoepjes. Lekker!’ Maak daar gebruik van. Zeg ook wat je ziet, benoem de producten. Aardappels? Vraag je kinderen wat ze opvalt. De kleur, de verpakking, hoe ruiken ze, hoe zien ze eruit? Heb je minder tijd, doe dit dan bij producten op de groenteafdeling. En de volgende keer bij de zuivel.


  Mindful shoppen


  Je hebt net een outfit gekocht en het enige wat ontbreekt zijn bijpassende schoenen. In je hoofd draait er een film af van hoe je deze perfecte schoenen tegen het lijf loopt: je zoekt, je vindt en je koopt. En samen leven jullie nog lang en gelukkig. Tot het volgende seizoen in ieder geval.


  En dan gebeurt het: de perfecte schoenen dienen zich aan. Precies zoals je had bedacht en de perfecte kleur. Je pakt ze op, je ziet de kleur, ruikt de geur van nieuwe schoenen, voelt het leer. Voor je het weet heb je ze aangetrokken: het is nog jouw maat ook! Je loopt een stukje: alsof ze voor jou gemaakt zijn! Geen knellende tenen, drukkende hielen, geen uitloopperiode voor de boeg. Ze zitten heerlijk. Je trekt ze uit, kijkt naar de zool en ziet het prijsstickertje.


  Staat daar een drie? Dat moet toch een één zijn? Ze hebben een fout gemaakt! Bij navraag blijkt de prijs te kloppen. De schoenen zijn iets (zo’n tweehonderd euro) boven je budget. Weg perfecte schoenen. Dag perfecte outfit. De schoenen gaan terug in het schap en je baalt. De zoektocht begint opnieuw. Zodra je de winkel uit loopt, begint er een stemmetje achter in je hoofd: wacht eens even, ik heb die schoenen verdiend. Ik koop ze gewoon. Deze schoenen kan ik niet aan me voorbij laten gaan. Ik móét ze hebben! Nú. Maar eigenlijk zijn ze veel te duur, denk je. Ach, ze zijn zo mooi. Waarom koop ik ze niet gewoon? Ik verdien mooie dingen.


  Tsja, hoe kun je hierin nou mindful zijn? Het gebabbel in je hoofd is er direct na het zien van die schoenen. Het zijn twee subpersoonlijkheden die met elkaar aan het praten zijn. Neem jezelf waar in al die gedachten. Wel of niet kopen? Beide uitkomsten zijn oké. Het echte antwoord zit in jezelf. Loop – om erachter te komen wat te doen – even de winkel uit, haal adem en word even stil. Kijk in je hart en vraag jezelf: wat ga ik doen? Het punt is: mindfulness ligt niet vast. In dit geval is mindful zijn dieper luisteren dan naar het gebabbel in je hoofd. En contact maken met jezelf, zodat jij weet wat je nu gaat doen. En in dit geval is dat…


  Schakelen tussen werk en thuis


  Kimberley: ‘Vooral de overgang van werk naar huis vind ik moeilijk. Het ene moment werk ik met grote bedragen, het andere moment hang ik met mijn mouw in de appelmoes en zing ik kinderliedjes. Het contrast is te groot om makkelijk over te schakelen.’


  Tijdens de rit naar huis denk je dat je nog iets kunt veranderen aan je werkdag, maar dat is natuurlijk niet zo. Je gedachten zijn bij die belangrijke mail, of bij wat je collega’s hebben gezegd. Benut de tijd liever voor jezelf.


  
    Oefening: schakelen van werk naar huis


    1.Breng je lichaam waar het NU is door een paar keer in en uit te ademen. Je mag loslaten wat is geweest en openstaan voor wat komt.


    2.Neem na het werk een paar minuten om over te schakelen. Terwijl je naar de crèche rijdt, blijf je rustig in- en uitademen. Bij de crèche aangekomen adem je weer rustig in en uit en zeg je hardop: ‘Nu ga ik de kinderen halen.’

  


  Mindfulmama en papa
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  Hoe gaat papa om met onverwachte situaties? Zijn algemene houding is: dat zien we dan wel weer. Een houding waar vrouwen vaak helemaal niets mee kunnen en die ze als onverschilligheid beschouwen. Maar dat is het niet, hij zíét geen horden; hij kan het niet helpen! Je kunt wel op hem rekenen: in nood neemt hij het stokje over, maar tot die tijd maakt hij zich geen zorgen.


  Pascal, vader van twee kinderen: ‘Ik hoor mijn vrouw weleens mopperen over het naar school brengen van de kinderen. Ik hang dan de begrijpende echtgenoot uit, maar eerlijk gezegd heb ik geen idee waar ze het over heeft! Ik zie het als een feestje! Woensdag is papadag en dan breng ik de kinderen naar school. Ik ontbijt met ze, kleed ze aan en breng ze naar school. Natuurlijk hebben ze ook hun streken, maar ik zit er niet zo mee.’


  Christina, echtgenote van Pascal: ‘Op papadag sta ik te kijken hoe Pascal het doet. Ik zou het anders doen, veel meer voorbereiden, maar ik help hem niet. Ik verbaas me erover hoe hij het iedere keer redt. Ik zou er heel gestrest van worden. Hij laat ze hun schoenen zoeken, dat duurt een eeuwigheid. Hij ziet dat niet als een mogelijk punt waardoor hij te laat komt. En hoe hij het doet weet ik niet, maar hij is nooit te laat. Vooral die rust en zorgeloosheid irriteren mij. Ik bereid alles voor en hem lukt het zonder al die voorbereiding ook. Stiekem wil ik dat ook.’


  Papa is hier en daar al aan de orde gekomen. Maar even serieus, hij heeft toch geen boek nodig voor mindfulness? Het lijkt hem van nature makkelijker af te gaan. Papa’s zijn over het algemeen estafettelopers. Een telefoontje van de crèche om zijn zieke kind op te halen komt voor hem net zo onverwacht. Alleen ervaart hij het anders. Papa loopt zijn race verdeeld in stukjes. Brengt hij de kinderen naar school, dan is hij verantwoordelijk voor dat deel van de race. Zitten de kinderen in de klas, dan heeft hij het stokje (lees: de kinderen) aan de volgende loper doorgegeven: de leerkracht. Mocht er op school iets gebeuren – je kind wordt ziek bijvoorbeeld – dan komt hij pas in actie bij het telefoontje van de leerkracht. Eerder maakt hij zich geen zorgen. Pas als het echt nodig is, komt hij in actie. En lost hij het op. Op dat moment. Hoe? Dat ziet hij dan wel weer. Dat is elke keer anders. Hoe kan dat toch, dat hij een estafetteloper is en jij een hordeloper?


  Hersens


  Mark Gungor gaat in Tale of two brains in op de verschillen tussen het vrouwen- en het mannenbrein. Een verhelderend relaas. Zo vergelijkt hij mannenhersens met een verzameling doosjes. Ieder doosje bevat een onderwerp: hij heeft een doosje voor de auto, één voor het werk, de kinderen, voor jou, voor zijn schoonmoeder. Een man haalt een doosje uit zijn hersens en over dat specifieke onderwerp voert hij een gesprek. Honderduit. Hij denkt erover na en als hij klaar is met het onderwerp, zet hij het voorzichtig terug op zijn plek. Is het tijd voor een ander onderwerp, dan pakt hij dat specifieke doosje uit zijn hersens. Maar hij zet altijd eerst het andere doosje terug. Mannen pakken namelijk nooit twee doosjes tegelijk. Gouden regel voor het terugzetten van een doosje: ze raken elkaar nóóit aan.


  Het vrouwenbrein zit totaal anders in elkaar. Doosjes? Die hebben ze niet. De hersens zijn, volgens Gungor, vergelijkbaar met een kluwen van draadjes en alle delen van de vrouwenhersens zijn met elkaar verbonden. Die kluwen van draadjes zorgt ervoor dat alles elkaar aanraakt in het brein. Vandaar dat vrouwen over álles tegelijk kunnen praten. Met gemak. Van werk tot kinderopvang, van manlief tot collega’s. Alles wordt moeiteloos in één gesprek besproken. Geen adempauze om van gespreksonderwerp te verwisselen. Ze springen van nare collega naar lieve kinderen, opa en oma, en weer terug naar die nare collega. Van de hak op de tak zonder ook maar één waarschuwing te geven. Geen wonder dat je man je af en toe zo wazig aankijkt als jij aan het woord bent: heeft hij net het juiste doosje te pakken, begin jij alweer over een ander onderwerp. Kansloos. Niet bij te houden. Dus gaat het zijn ene oor in, zijn andere oor weer uit.


  Mark Gungor noemt die activiteit in het vrouwenbrein de Internet superhighway en deze activiteit wordt gedreven door de nimmer aflatende energie: emotie. Verdriet, vreugde, boosheid of frustratie: vrouwen koppelen een emotie aan belangrijke gebeurtenissen. Daardoor brandt deze gebeurtenis zich als het ware in het brein, als een tatoeage die ervoor zorgt dat de gebeurtenis in kwestie in het geheugen gegrift staat. Voor altijd.


  En mannen? Hoe gaan zij om met belangrijke gebeurtenissen? Ook zij maken een koppeling tussen belangrijke gebeurtenissen en emoties. Alleen verschilt hetgeen mannen als belangrijk beschouwen nogal van de onderwerpen die vrouwen belangrijk vinden. Zo onthouden mannen wie welk doelpunt scoorde tijdens het Europees kampioenschap voetballen in 1984. En in welke auto ze tien jaar geleden reden, hoe hard hij ging en hoeveel brandstof hij verbruikte. Jullie trouwdag? Het akkefietje met je schoonmoeder waar jij je vorige week heel druk om hebt gemaakt? Waarom is hij dat alweer vergeten? Dat is toch heel belangrijk? Ja, voor jou. Maar niet voor hem. Dus plakt hij er geen emotie op, brandt het niet in zijn brein en vergeet hij het.


  Waarom onthouden vrouwen dan zo veel? Omdat ze, volgens Gungor, álles belangrijk vinden!


  Schokkend? Herkenbaar? Het wordt nog leuker! Wat dacht je hiervan? Van alle doosjes in het mannenbrein, is er één favoriet. Het doosje waar jij in zit? Helaas, het is het doosje waar niets, maar dan ook helemaal niets in zit: ‘de nothing box’. Geen gedachten, geen gespreksonderwerp. Gewoon helemaal niets. Zodra het kan, gaat hij naar zijn nothing box. Zappend op de bank, wezenloos voor zich uit starend alsof hij van de wereld is? Zit hij uren langs de waterkant? Te vissen? Je weet nu waar hij echt is: in zijn nothing box.


  Onbegrijpelijk? Wil je met eigen ogen zien dat er echt niets in zit? Hij zal je echt niet in zijn nothing box laten. Stel je voor, jij komt binnen in zijn nothing box, kijkt om je heen en zegt: ‘Schat, het is hier wel een beetje leeg, hè? Een bloemetje zou hier leuk staan, en een schilderij.’ Denk je dat hij daarop zit te wachten? Om van zijn ‘niets’, iets te maken? Nee dus. Dus laat hij je erbuiten.


  Dat kan tot rare situaties leiden. Je man komt tot rust in zijn nothing box. Als hij stress heeft ook. Het laatste wat hij wil als hij stress heeft, is ‘erover praten’. Hij wil gewoon even aan niets denken. Op jouw vraag: ‘Schat, waar denk je aan?’ krijg je een onbevredigend en voor jou ongeloofwaardig antwoord: ‘Nergens aan’. ‘Dat kan niet, schat, je moet toch ergens aan denken?’ ‘Nee’. Grote kans dat hij de waarheid spreekt. Hou je vast: een man kán dus aan helemaal niets denken.


  Hoe uit stress zich bij jou? Je wilt erover praten. En praten. En nog veel meer praten. Maakt niet uit wanneer. Drie uur ’s nachts is prima. Praten lucht op, omdat jouw hersens bijna uit elkaar spatten als je stress hebt. Figuurlijk dan. Je hersens draaien overuren en het laatste wat je kunt doen is die gedachten uitzetten. Mannen gaan dan naar hun nothing box, terwijl jij met tweehonderd kilometer per uur over jouw internet superhighway racet.


  Wat vinden papa en mama van deze theorie?


  Richard: ‘Ik heb zeker een doosje “planning”. Vooraf bedenk ik wat ik met de kinderen ga ondernemen. Spelen, eten, in bad bijvoorbeeld. Zijn de kinderen aan het spelen, dan denk ik niet aan het eten of aan het bad. Dat heb ik vooraf bedacht, dus hoef ik er niet aan te denken. Ik weet hoelang ik nodig heb om te koken en hoe laat ik wil eten, dus weet ik wanneer ik ga koken. De kinderen vermaken dan zichzelf. Of ik help ze tussendoor op weg. Het “nietsdoosje” komt me bekend voor. Kijk ik televisie, dan denk ik niet aan andere dingen. Ik richt me helemaal op het programma.’


  Zijn echtgenote: ‘Tijdens het televisiekijken denk ik altijd aan andere dingen: werk, het verjaardagspartijtje van een van onze kinderen. Mijn gedachten staan niet stil, hoe interessant het programma ook is, andere gedachten komen er altijd doorheen. Dat suddert ook lekker door als ik ga slapen. Dan zijn mijn gedachten niet stil.’


  Richard: ‘Ik denk dat ik beschik over een doosje “slapen”. Alle andere doosjes zijn dicht en dan ga ik slapen. Heel soms staat een ander doosje op een kier, bijvoorbeeld werk. Maar zodra ik besluit dat het doosje echt dichtgaat, dan gebeurt dat ook en val ik in slaap.’


  Verklaart dit ook waarom mannen minder vooruitdenken? Je brengt je kind naar school en mama geeft dan een paar handschoenen mee voor het geval het koud is, terwijl papa hier niet aan denkt.


  Carl: ‘Als ik de kinderen bij de juf aflever, zit mijn taak erop. Hebben ze het koud op school, dan is dit het pakkie-an van de juf. Zij lost het dan wel op. Mijn doosje “kinderen-naar-school-brengen” is dan dicht en het doosje “werk” gaat open. Dus niks geen doosje “wat-als”. Daar houd ik me totaal niet mee bezig; ik zou er doodmoe van worden.’


  Lisa, Carls echtgenote: ‘Nu begrijp ik waarom hij niet vooruitdenkt: het doosje is dicht. Bij mij zit alles aan elkaar gelinkt: kinderen naar school brengen, wat kan er gebeuren op school, overal op vooruitlopen. De oplossing voor alle mogelijke gebeurtenissen bedenk ik van tevoren en ik neem alles daarvoor mee. Papa bedenkt een oplossing ter plekke, als het nodig is. Wou dat ik dat kon.’


  Hoe papa’s in elkaar zitten


  In de supermarkt kunnen de kinderen net zo vervelend zijn. Alleen komt het niet in papa’s hoofd op om een dergelijke situatie als een horde te zien. De gedachte: wat zullen de mensen denken, komt niet bij hem op. Wel voelt hij zich wellicht onrustig, omdat hij niet weet waar de woksaus staat die jij zo graag wilt hebben. Daarom is het gedrag van de kinderen voor hem geen horde, maar gewoon een gebeurtenis. Hij plakt er geen emotie aan vast en vergeet het.


  Stress voor papa


  Walter: ‘Ik heb stress als ik te veel rekening moet houden met anderen. Ik zoek dan een oplossing en daardoor vermindert mijn stress. Mijn gedachten dwalen niet af naar doemscenario’s, ook niet als ik gestrest ben.’


  Een man praat niet of minder als hij gestrest is. Als hij dat doet, dan doet hij dat het liefst met een andere man, met als doel dat de ander hem helpt bij het vinden van een oplossing. Hij praat niet puur ‘om erover te praten’. Is niet nodig: hij blaast stoom af door in zijn nothing box te kruipen. Heeft hij advies nodig, dan gaat hij erover praten.


  Papa pakt zijn rust


  Estafettelopers hebben geen moeite rust in te bouwen in hun dag. Ze geven het stokje door aan de volgende loper. In de tussentijd bereiden ze zich voor op het volgende gedeelte en gunnen hun spieren rust tussendoor. En zo doen papa’s dat ook. Ze hebben dan ook minder moeite om rust te herkennen. Ze vinden het op allerlei momenten. En ze lijken er geen moeite mee te hebben om die rustmomenten zo goed mogelijk te benutten. Overal. Terwijl de kinderen lief spelen in de speeltuin, knappen zij een uiltje op het zit- c.q. ligbankje.


  Robbert: ‘Waarom niet? Even de ogen dicht, heerlijk. De kinderen weten wat ze wel en wat ze niet kunnen en als ze iets willen, hoor ik het vanzelf.’


  Hoe kunnen mindfulmama en papa beter met elkaar communiceren?


  Er zijn nogal wat verschillen tussen papa’s en mama’s en in hoe zij reageren op onverwachte situaties en stress. Ook in hoe ze tot rust komen verschillen ze sterk. Hoe kunnen zij, ondanks deze verschillen, beter met elkaar communiceren?


  1. Wees je ervan bewust dat niet alleen jij alle ballen in de lucht houdt


  Voor mama’s is het hip om aan te geven dat het allemaal niet zo perfect hoeft in de combinatie van al onze rollen. Echter, ook papa’s hebben de laatste jaren een behoorlijke inhaalslag gemaakt wat betreft de rollen die ze bekleden. Carrièremaker, papa, vriend, zoon. Ook zij houden alle ballen in de lucht.


  Martin: ‘Ik wil het allemaal doen in het leven: een goede baan hebben, en vader zijn voor mijn kinderen. Toch is het voor mij moeilijker om begrip te krijgen van werkgevers om beide beter te combineren. Mijn vrouw verwacht ook veel van mij. Als ik thuiskom, drukt ze me regelmatig de kinderen in de armen zodat ze zelf even kan gaan zitten. Ik draag mijn steentje bij in het huishouden, en ook daar wordt verwacht dat ik alles volgens de regels van mijn vrouw uitvoer. Ik kan het nooit helemaal goed doen. Ze verwacht veel van mij en dat is soms best ingewikkeld. Ik vind het ook weleens moeilijk om alle ballen in de lucht te houden. Het begrip voor drukbezette papa’s zie ik veel minder in de media, in tegenstelling tot de aandacht die er is voor het drukke bestaan van mama’s.’


  
    Minder werken voor nieuwbakken vaders bijna onmogelijk: werkende vaders willen ook meer tijd met hun kinderen


    door Jan Colijn, 16 sep 2009, Telegraaf.nl


    AMSTERDAM - Meer dan de helft van de werkende vaders blijkt grote moeite te hebben om hun carrière en hun gezin te combineren. Vooral het verzoek om minder te mogen werken, stuit binnen het bedrijf nogal eens op weerstand. Veel werkgevers gaan er klakkeloos van uit dat – bij de komst van een kind – de moeder wel minder gaat werken.


    Tijdens een enquête gaf 55 procent aan dat de combinatie vaderschap-carrière in de dagelijkse praktijk uiterst lastig is. Met als voornaamste struikelpunt de vaak weinig flexibele opstelling van de werkgever.


    Loopbaan


    Dit blijkt uit een poll, opgezet door een deze zomer gelanceerd speciaal meldpunt. Daar kunnen werknemers terecht die problemen hebben hun loopbaan te combineren met het vaderschap.


    In totaal reageerden tot nog toe 550 werkende vaders via Meldpuntpapa.nl. De resultaten worden nu aangeboden aan politieke partijen, vakbonden en werkgeversorganisaties.


    Gezin


    Het meldpunt is een initiatief van de Almeloër Sander Haas, zelf werkende vader. ‘De overheid stimuleert een grotere betrokkenheid van de vader in het gezin, maar tegelijkertijd zijn er bedrijven die daar weinig of geen medewerking aan verlenen.’


    Strubbelingen


    Via het meldpunt zijn de afgelopen anderhalve maand klachten verzameld. Emancipatie blijkt regelmatig strubbelingen te veroorzaken, omdat werkgevers vinden dat de vrouw maar voor de opvoeding op dient te draaien. ‘Iedereen is het erover eens dat vaders en moeders samen een gezin moeten onderhouden, maar als er een kind komt, gaan werkgevers ervan uit dat de vrouw minder gaat werken. Als de man dat wil, wordt er veel moeilijker gedaan,’ aldus een van de respondenten.


    Ook is er vaak onbegrip op de werkvloer. ‘Mijn werkgever was heel flexibel. Ik kon zonder problemen 32 uur gaan werken. Maar sommige collega’s gingen klagen dat zij nu extra hard moesten werken,’ vertelt een vader uit de IT-wereld. ‘Maar ik krijg natuurlijk ook maar 32 uur betaald. Er zijn zat parttimers bij ons. Dat is geen probleem. Maar als ik parttime wil werken vanwege mijn kind, zijn er ineens problemen.’


    Waard


    Meerdere vaders gaven aan ander werk te hebben gezocht toen hun kind ter wereld kwam. Een accountmanager: ‘Mijn kind is belangrijker. Dus toen mijn werkgever op geen enkele wijze wilde praten over korter of flexibeler werken, heb ik een andere baan gezocht. Dat was wel spannend in deze tijd, maar het was het meer dan waard.’

  


  Alles zelf willen bepalen


  Doen papa’s hun best om alles in het leven te combineren, dan maken wij het ze soms nog een beetje moeilijker.


  Janneke: ‘Ik verwacht dat mijn man meteen papa is als hij één voet over de drempel zet. Als hij iets voor zichzelf wil gaan doen, dan liefst wel als de kinderen op bed liggen. En het huishouden heb ik het liefst ook op mijn manier.’


  Hoe kun je hier nou mee omgaan? Hier volgen een paar tips.


  –Gebruik mindfulness in het huishouden. Martin geeft aan dat zijn vrouw verwacht dat hij de huishoudelijke dingen doet op haar manier. Probeer hierin mindful te zijn. Maak samen met behulp van de oefening ‘Eén ding tegelijk’ – een lijstje met vaste huishoudelijke taken voor ieder van jullie en voer die uit, zonder elkaar regels op te leggen over hoe ze moeten worden uitgevoerd. In plaats van het perfect bedachte leven, aanvaarden hoe het gaat. Ook in het huishouden.


  –Neem beiden je verantwoordelijkheid. Laat elk het op zijn of haar eigen manier doen, maar doe het wel.


  –Een opmerking voor de papa’s. Denk niet, als je vrouw je toch vertelt dat je de huishoudelijke taak niet volgens haar maatstaven hebt uitgevoerd: doe het dan maar lekker zelf. Herinner haar aan jullie afspraak en doe het op je eigen manier. Haak niet meteen af.


  –Een opmerking voor de mama’s. Word niet meteen boos als je man niet meteen doet wat je hem vraagt. Vraag het hem gewoon nog een keer.


  
    Vraag het hem nog een keer


    Je hebt je man gevraagd om iets te doen. De vuilnisbak buiten te zetten, de was mee te nemen naar boven. Hij doet het niet. Je begrijpt het niet; je hebt het hem toch gevraagd? Herkenbaar?


    Vraag het hem nog een keer. Maar dat zou toch niet moeten? Nee, alleen blijkt in praktijk vaak dat één keer vragen geen zoden aan de dijk zet. Stel, je man zit in zijn nothing box, en jij vraagt hem om de was naar boven te brengen. Dan moet hij eerst uit dat doosje komen en het doosje ‘huishouden’ opendoen om er iets mee te doen. De kans is groot dat het het ene oor in en het andere uit gaat. Vandaar: vraag het hem meer dan eens, ook al zou het niet moeten!

  


  –Gun hem zijn nothing box. Al is het maar voor even! Bijvoorbeeld als hij van zijn werk komt, gun hem dan om even thuis te komen, het doosje ‘werk’ dicht te doen, en via zijn nothing box in het doosje “gezin’ te komen.


  –Vier de verschillen. Wellicht kunnen jullie de manier waarop de ander omgaat met onverwachte gebeurtenissen leren waarderen.


  Hoe word je een mindfulmama?
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  Loop en voel elk moment vrede, loop en voel elk moment geluk.

  Iedere stap geeft een frisse bries, iedere stap doet een bloem ontluiken.

  Kus de aarde met je voeten, geef de aarde je liefde en geluk.

  De aarde is veilig, als wij ons vanbinnen veilig voelen.


  Thich Nhat Hanh (vertaling door Wilma Wedman)


  Het doel van Mindfulmama is je op weg te helpen met mindfulness, zonder je het idee te willen geven dat je tegen de tijd dat je dit boek gelezen hebt, een regelrechte mindfulmama bent. Niet de bestemming, maar het uitzicht onderweg is belangrijk.


  
    Minuten verzamelen


    ‘Succes is hoe je je minuten verzamelt. Je besteedt miljoenen minuten aan het behalen van een overwinning, een moment. Vervolgens besteed je misschien duizend minuten aan het genieten van de overwinning. Als je tijdens die miljoenen minuten gelukkig was, wat is dan de waarde van die duizend minuten triomf? Dat is niet genoeg. Het leven bestaat uit kleine triomfen: oogcontact met je partner aan de ontbijttafel, een vriendin even aanraken. Geluk bestaat uit al die kleine successen. Heb je al deze kleine successen niet, dan betekenen die grote ook niets.’


    Norman Lear, schrijver

  


  Leren is proberen


  In dit boek heb je tips, oefeningen en advies gekregen om als een mindfulmama door het leven te gaan. Verwacht echter niet dat je morgenochtend meteen in die hoedanigheid wakker zult worden. Neem er de tijd voor en realiseer je dat je in het algemeen de vier fasen van Maslov zult doorlopen bij het aanleren van nieuwe vaardigheden.


  1. Onbewust onbekwaam


  Dit is de makkelijkste fase. Stel, je gaat leren autorijden. Je weet nog niet wat je allemaal moet gaan leren. Daarvan ben je onbewust. Zo werkt het ook als je begint met mindfulness. Leef je onbewust, dan heb je dat vaak niet door.


  2. Bewust onbekwaam


  Herinner je je autorijlessen nog? Je kunt nog lang niet autorijden en daarvan ben je je bewust. En iedere keer dat de rij-instructeur ingrijpt of je corrigeert, word je geconfronteerd met wat je ‘fout’ doet. Dat kan heel vervelend zijn. Wat geldt voor autorijden, geldt ook voor mindfulness. Laat je hierdoor niet ontmoedigen, het wordt alleen maar makkelijker, vertrouw er maar op!


  3. Bewust bekwaam


  Tijdens je autorijlessen weet je precies wat je moet doen, alleen vereist het nog veel denkwerk. Iedere schakeling, wisseling van rijbaan is een goed doordachte handeling. Maar, je kunt het! Net als met autorijden weet je in deze fase wanneer je mindful bent en wanneer niet.


  4. Onbewust bekwaam


  Voor mindfulness geldt deze fase niet: je kunt niet onbewust mindful zijn. Je zult er dus altijd met je koppie bij moeten blijven. Bij autorijden is schakelen een automatische handeling geworden, bij mindfulness schakel je voortdurend tussen bewust en onbewust. Alleen ben je je ervan bewust wanneer je mindful bent of niet, en heb je een keuze om je aandacht weer in het NU te brengen. Of niet.


  
    Ik loop door een straat


    Ik loop door een straat.


    Er is een diep gat in het trottoir.


    Ik val erin.


    Ik ben verloren... ik ben radeloos.


    Het is mijn schuld niet.


    Het duurt eeuwig om een uitweg te vinden.


    Ik loop door dezelfde straat.


    Er is een diep gat in het trottoir.


    Ik doe alsof ik het niet zie.


    Ik val er weer in.


    Ik kan niet geloven dat ik op dezelfde plek ben.


    Maar het is mijn schuld niet.


    Het duurt nog lang voordat ik eruit ben.


    Ik loop door dezelfde straat.


    Er is een diep gat in het trottoir.


    Ik zie dat het er is.


    Ik val er weer in... het is een gewoonte.


    Mijn ogen zijn open.


    Ik weet waar ik ben.


    Het is mijn fout.


    Ik kom er onmiddellijk uit.


    Ik loop in dezelfde straat.


    Er zit een diep gat in het trottoir.


    Ik loop eromheen.


    Ik loop in een andere straat.


    Sogyal Rinpoche

  


  Hoe ga je nu aan de slag?


  Mindfulness in de praktijk is anders dan mindfulness op papier. Wil je echt de voordelen van mindfulness in je leven ervaren, dan is erover praten of lezen niet voldoende.


  Wellicht ben je na het lezen enthousiast geworden en neem je je voor om er wat mee te doen. Iedere dag een oefening, of eentje per week. Rust inbouwen in je dagelijkse leven, wie wil dat nou niet? De eerste week ben je lekker aan de slag, de tweede week denk je: dat doe ik morgen wel, en na een maand ligt dit boek in de kast. Naast alle andere boeken waarbij je hetzelfde voornemen had. Hoewel je graag wilt oefenen, het voelt als moeten. En waarschijnlijk moet je al zo veel. ‘Het komt er gewoon niet van,’ constateer je. ‘Het is niets voor mij.’


  Toch wil ik je uitnodigen: probeer het uit, kijk wat mindfulness voor jou kan betekenen. In de supermarkt, waar dan ook. Hierna volgen nog enkele tips.


  1. Richt je op wat goed gaat…


  Wellicht ben je geneigd om je te richten op wat niet goed gaat. Dat is je persoonlijkheid die graag gelijk wil krijgen: zie je wel, ik kan het niet. Besef dat dit je gedachten zijn. Bedenk dat alles wat nieuw is, weerstand ondervindt. Ga je op dieet, dan is er de volgende dag taart op het werk. Stop je met roken, dan vraagt iedereen of je meegaat een sigaretje roken.


  2. …en doe het een tijdje


  Ga ermee door, zodat het een tweede natuur wordt. Een weekje oefenen is niet voldoende, probeer het in te passen in je leven.


  3. Neem kleine stapjes


  Wat kun je vandaag veranderen? In één minuut?


  Dionne: ‘Ik begon met de zin: “Ik ben niet mijn gedachten.” Opgeschreven op een post-it, opgeplakt op mijn computer, op mijn spiegel. Zo klein dat alleen ik het kon lezen. Vaak had ik niet eens door dat ik in gedachten verzonken was, maar die ene zin maakte me wakker. Daarnaast heb ik als screensaver de zin: “Dit is het!” Om me eraan te herinneren dat dit moment alles is wat ik heb.’


  4. Oefen met overtuiging


  Ongeacht welke oefening je doet, oefen met overgave. Liever twee oefeningen met volle overtuiging, dan het hele boek plichtmatig uitwerken.


  5. Je bent niet alleen


  Tip van Gabrielle: ‘Heb je in je omgeving mama’s die ook geïnteresseerd zijn in mindfulness? Kijk of je een mindfulness-netwerk kunt vormen. Voor mij werkte het heel goed. Even relativeren, lachen, huilen of praten over waar je tegenaan loopt in het dagelijks bestaan.’


  6. Niets moet, je mag


  Denk je: ik wil wel, maar weet niet wanneer ik de oefeningen kan doen? Houd het luchtig. Spreek met jezelf een dag af dat je een oefening doet. Als je tegen jezelf zegt: ‘Voordat ik ga slapen heb ik een oefening gedaan,’ dan gaat het moeten er vanaf. Want mindfulness is geen moetje, je mag mindful zijn. Het hoeft niet. En, zie het als een feestje!
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  * * *
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  Ademhalen tijdens de zwangerschap, www.bobolino.nl


  Ask them more than once, Mark Gungor, youtube.com


  Tale of two brains, Mark Gungor, youtube.com


  Handige websites


  www.yogalaboratory.com


  www.ecoachingcompany.nl


  www.how2talk2kids.nl


  Heb je nog geen idee en wil je erachter komen wat je gave is, kijk dan op www.ranthia.nl/gave, of stuur een mailtje naar Lidwienjanssen@tiscali.nl.
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