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VOORWOORD

Veel mensen spraken me aan over het voorwoord van het eerste boek. Over de openheid die ik aan de dag durfde te leggen. Voor sommigen bracht die herkenning, voor anderen de moed om ook open te zijn. Die reacties hebben me geleerd dat die openheid net heel verbindend werkt.

Wat me echter opviel, was dat iedereen in de verleden tijd sprak. Alsof mijn leven na het uitbrengen van mijn eerste boek min of meer ‘op orde was’. Alsof de donkere dagen voorbij waren. Maar niets was minder waar.

De hartpijnen van de afgelopen jaren waren groot en met periodes onafgebroken. Op bepaalde momenten waren de donkere gedachten inktzwart. En eenmaal inktzwart, dan zie je niets meer. Ook geen uitweg. Ik ben mijn wakkere psycholoog nog steeds dankbaar om tijdig aan de alarmbel te trekken.

Ik ben gestopt met vluchten en koos om de pijn te voelen. Nooit gedacht dat het zo’n impact ging hebben. Dit proces heeft ervoor gezorgd dat ik een vervolg schreef op ‘Hoe het lichaam onthoudt wat je zelf vergeten bent’. Dat stond eerst niet op mijn planning, maar het was duidelijk dat het verhaal nog niet klaar was. Integendeel: er valt nog veel te vertellen over wat ons vormt. Wat we doen en denken, gaat nog dieper dan ik dacht.

We proberen het leven continu opnieuw uit te vinden. Met het idee dat we plots de heilige graal zullen ontdekken die ons poolstergewijs leidt naar een leven waarin we feilloos om kunnen met tegenslagen. Waarin elk, al dan niet banaal, probleem wordt herleid tot een ingewikkeld, wiskundig vraagstuk dat moet opgelost worden.

De nieuwste inzichten over voeding, training, mindset… die ons het ultieme antwoord zullen geven over hoe we nu exact ons leven moeten leiden. Een tunnelvisie die ons niet meer toelaat om het grotere geheel te zien. Hoe je het leven ook probeert te controleren, sommigen op het maniakale af, je weet nooit wat morgen brengt. Good or bad. Het leven laat zich niet controleren.

Sommige mensen voelen een grote onrechtvaardigheid als het leven hen uitdagingen voorschotelt ‘die ze niet verdienen’. Maar het gaat niet over wat je al dan niet verdient, maar hoe je reageert op die uitdagingen vanuit je eigen overtuigingen of patronen. In dit boek heb ik geprobeerd om een zo goed en duidelijk mogelijk inzicht te geven in wie je bent en hoe je een andere versie van jezelf kan creëren.

We gaan dieper in op alle mechanismen die ons ‘zijn’ bepalen. De nieuwste inzichten gecombineerd met diegene die we reeds hadden. Samen vormen ze een compleet geheel.

Ik wens je oprecht veel leesplezier!

Tom




HOOFDSTUK 1 
LEVEN OF OVERLEVEN




‘WHEN YOU ARE IN SURVIVAL MODE,
YOU NUMB YOURSELF.’

– Clemantine Wamariya




In mijn eerdere boek sprak ik vaak van een leven op de automatische piloot. Het is een bestaan waarin elke dag een kopie lijkt van de vorige, morgen net zo zal zijn als gisteren, en ook volgende week is reeds voorspelbaar, identiek aan de week die net gepasseerd is. We ontmoeten dagelijks dezelfde mensen die ons, vaak zonder dat we ons er bewust van zijn, op exact dezelfde manier emotioneel triggeren: die ene collega op het werk, je partner thuis, de vrienden in de sportclub. We zitten vastgeroest in routines, zoals een vaste stoel aan de ontbijttafel, de bekende weg naar het werk en dezelfde zomerreis die vaak al negen maanden van tevoren vastligt. Routine, controle en heel veel structuur. Het voelt veilig en vertrouwd.

Maar wat als er onder die routine nog een veel diepere automatisatie zit? Een die gestart is in je jeugd? Wat als alles veel vroeger begon en veel dieper in je systeem gebetonneerd zit, waardoor je nu bent wie je bent en doet wat je doet? Wat als daar de kern ligt van wat je nu elke dag denkt, voelt en doet? Veel van wat je drijft, of wat je denkt, heeft zijn roots in je kindertijd. Sterker nog: wat als je huidige (chronische) fysieke klachten ook hun oorsprong hebben in die vroege jaren?


DE ONZICHTBARE BLAUWDRUK VAN JE JEUGD

Het is geen baanbrekend feit dat je jeugd voor een groot deel bepaalt wie je bent geworden. Zover zijn de meesten van ons inmiddels wel. Maar wat nog veel te vaak over het hoofd wordt gezien, is de directe, dwingende link tussen die vroege jaren en je huidige chronische fysieke klachten, gedachten en de emoties die je elke dag voelt. We zijn gewend om lichamelijk ongemak – rugpijn, nekklachten of een haperende spijsvertering – uitsluitend te koppelen aan wat er gebeurt in ons volwassen leven: de werkdruk van nu, een slechte bureaustoel of de haast van ons moderne bestaan.

Dat speelt mee, zonder twijfel. Maar vaak ligt de werkelijke kiem in de periode waarin je het meest vatbaar was om patronen op te slaan: je kindertijd. Op jonge leeftijd heb je geen referentiekader, je ouders zijn dan je enige waarheid, zeker als jonger kind. Op de behandeltafel zie ik telkens weer hoe de ervaringen en emoties van dat kind het lichaam en de gedachten van de volwassene hebben gevormd.

Het klassieke verhaal in mijn praktijk is dat de klachten bijvoorbeeld begonnen zijn een paar jaar voor een burn-out. Of mensen krijgen last van hun spijsvertering, hun rug- en nekspieren staan loeihard gespannen, ze zitten totaal niet lekker in hun vel…

Voor de meeste mensen lijkt dat een logisch proces van oorzaak en gevolg: stress op het werk door de enorme werkdruk, een baas die niet fijn is of constante onderbemanning. En thuis loopt het misschien ook niet goed met de partner, of vragen de kinderen veel aandacht en energie.

Dat heeft zeker zijn impact, maar wat niet in kaart wordt gebracht, is dat die mensen vaak al hun hele leven moeite hebben met grenzen aangeven. Ze durven geen nee te zeggen uit angst om waardering te verliezen, of ze schieten in een soort bevriezingsmodus zodra iemand intimiderend overkomt. Ze kunnen niet bij zichzelf blijven en vertonen extreem pleasegedrag. Veel van die patronen ontstaan in de jeugd, waar het kind leerde zich aan te passen in plaats van zichzelf te mogen zijn. Waar de loyaliteit op de proef werd gesteld en misbruik werd gemaakt van schuldgevoelens. Waar de ouder het kind eerder zag als iemand op wie die eigen oude pijnen kon projecteren – en daar vervolgens ook nog dankbaarheid voor verwachtte. Met andere woorden: als kind kreeg je emotionele ontwikkeling al meteen een dikke deuk.



OVERLEVINGSTATTOOS EN HET HARNAS

Ik zie dat dagelijkse gevecht vaak letterlijk op de huid geschreven staan. Ik noem het de ‘overlevingstattoos’. Kleine woorden in permanente inkt op polsen of schouders: breathe, stay strong, don’t quit, you got this. Soms zie ik de Oudgriekse strijdkreet molon labe: ‘kom mij maar halen’. Ze lijken modieus, maar vertellen een verhaal. Deze woorden zijn geen versiering, het zijn beloftes aan jezelf om vol te houden, om te blijven ademen in een oorlog die vaak allang voorbij is, maar in het lichaam nog elke dag woedt.

De tattoo houdt de strijd in leven. De vraag die ik mijn patiënten stel, is of die strijd vandaag nog wel actueel is. Of houden we de emoties van toen onbewust in leven omdat we niet weten hoe we het harnas moeten afleggen? We zijn gaan geloven dat hardheid de enige manier is om met tegenslag om te gaan: hoe harder ik word, hoe minder het leven mij kan raken. Maar overleven is niet hetzelfde als verharden. Die hardheid is vaak juist het pantser dat ons gevangenhoudt in een staat van zijn die we eigenlijk allang ontgroeid zijn.

Kijk naar Ward, een man van 28 jaar die bij mij kwam omdat hij vond dat hij ‘te gevoelloos’ door het leven ging. De geboorte van zijn kinderen liet hem onbewogen, net als het overlijden van een naast familielid. Ward omschreef zijn jeugd als ‘normaal’, tot we wat dieper begonnen door te vragen. Het bleek dat Ward als kind nooit emoties mocht uiten, positief noch negatief. Elke uiting van gevoel werd gebagatelliseerd of zelfs bestraft. Ward had zichzelf simpelweg afgesloten om te overleven in een huis waar voor zijn interne wereld geen ruimte was.

Wanneer een kind opgroeit bij ouders die emotioneel onvolwassen of onstabiel zijn, hun eigen verleden projecteren en geen empathie kunnen opbrengen voor de behoeften van hun kind, ontstaat er een emotionele eenrichtingsrelatie. Dr. Lindsay Gibson noemt dat treffend: het kind geeft, de ouder ontvangt. In plaats van zorg en bescherming te ontvangen, moet het kind de rol van zorggever vervullen voor de emoties van de ouder. Dat creëert een enorme emotionele leegte. Het kind ontwikkelt een extern gerichte identiteit: ‘Ik moet zijn wie anderen nodig hebben.’ Die dynamiek zorgt ervoor dat je later als volwassene vaak een partner zoekt die precies die leegte lijkt te vullen, maar die uiteindelijk vaak een herhaling is van hetzelfde patroon van onvervulde noden.



HET DEFENSIEVE OVERLEVINGSCIRCUIT

De wetenschap achter dit alles is eveneens fascinerend. Joseph LeDoux, een vooraanstaand neurowetenschapper, spreekt over het ‘defensieve overlevingscircuit’ (DOC). Dat circuit wordt geactiveerd met een snelheid van minder dan vijftien milliseconden om onze overleving te waarborgen. Het gaat hier niet om wat je subjectief voelt aan angst, maar om hoe je lichaam razendsnel reageert om je territoriale integriteit te beschermen. Het is essentieel om te begrijpen dat dit circuit primair is geëvolueerd om snelle, adaptieve reacties op dreigingen op te vangen, niet om subjectieve gevoelens te genereren. Het lichaam wordt direct geactiveerd – de hartslag stijgt, hormonen komen in actie – maar het subjectieve gevoel ‘ik ben bang’ volgt pas na een tragere, corticale verwerking. In feite reageert je overlevingsmechanisme dus reflexmatig om je veiligheid te bewaken, nog voordat je hersenen de kans hebben gekregen om de emotie een naam te geven.


CASUS

Kim is een pijnlijk voorbeeld van hoe het DOC-mechanisme iemand decennia later nog in een wurggreep kan houden. Kim groeide op met een vader en moeder die beiden alcoholverslaafd waren. Wanneer een aangeschoten persoon haar vandaag per ongeluk aanraakt op een feestje, reageert haar hele lijf onmiddellijk met een verhoogde ademhaling, zweten en hartkloppingen. Haar lichaam wordt in een fractie van een seconde teruggekatapulteerd naar die nachten waarin ze als twaalfjarig meisje uit bed werd gehaald. Haar ouders scholden haar in een dronken bui de huid vol, omdat ze volgens hen niet goed gekuist had.

Vandaag, twintig jaar later, is Kim een volwassen vrouw, maar haar defensieve overlevingscircuit houdt haar nog steeds in een wurggreep. Een onschuldige aanraking van een wat te dronken vriend op een feestje is voor haar zenuwstelsel geen uiting van vriendschap, maar het startschot van een noodsituatie. Hoewel Kim rationeel wel kan zien dat de situatie in theorie veilig is, heeft haar overlevingscircuit het commando al overgenomen. Haar lichaam onthoudt de dreiging, zelfs als haar verstand zegt dat het verleden voorbij is.



Dit is de realiteit van trauma: het is niet louter mentaal. Het over-spoelt je lichaam zodanig, dat het automatisch naar de overlevingsmodus overschakelt. Je schiet in de hyperstand (alert, onrustig) of in de hypostand (verdoofd, leeg). Je zit vast in een geautomatiseerd systeem dat door de kleinste triggers kan worden aangejaagd. Herstellen van trauma is daarom niet enkel een kwestie van begrijpen wat er gebeurd is, maar ook van je lichaam weer aanleren om te herkennen wat werkelijke veiligheid is.



FAWNING: DE VERWIJDERING VAN JEZELF

Naast de bekende reacties fight, flight en freeze is er een vierde pijler die essentieel is om te begrijpen waarom we ons vaak zo uitgeput voelen: fawning. De term, geïntroduceerd door trauma-expert Pete Walker, verwijst naar fawn, een woord dat uit het Oudengels komt en zoveel betekent als blij zijn, verheugen, juichen.

Fawning is een overlevingsmechanisme waarbij een persoon zich buitensporig aanpast om de noden van een ander in te willigen, puur om conflicten te vermijden en zichzelf zo veilig te voelen. Het gebeurt volledig onbewust.

Het is niet hetzelfde als pleasing. Dat komt vaak voort uit een laag zelfbeeld en de zoektocht naar waardering. Fawning daarentegen is een directe respons op trauma, geworteld in de kindertijd. Het is de overtuiging dat je alleen veilig bent als de ander tevreden is. Als kind van een emotioneel onvolwassen ouder leer je in een oogwenk de emotionele toestand van anderen in te schatten en je daarop aan te passen. Het gevolg is dat je in je volwassen leven je eigen emoties niet meer herkent en steeds verder verwijderd raakt van je authentieke zelf.


CASUS

Het verhaal van Kurt, een man van 63 jaar op pensioen, illustreert dat treffend. Hij heeft zijn hele leven geprobeerd om zelfverzekerd over te komen, maar door jaren innerlijke frustratie begon zijn lichaam signalen te geven die hij niet langer kon negeren. Kurt groeide op in een huis waar zijn vader met militaire hand regeerde. Hij duldde geen tegenspraak en gebruikte lijfstraffen als het niet naar zijn wens was. Kurt moest continu ‘aan’ staan om te overleven. Zijn moeder was een volgzame vrouw die hem niet kon beschermen en niet durfde in te gaan tegen haar man. Vandaag is Kurt nog steeds de jongen uit zijn jeugd die boete moet doen voor het hebben van een eigen mening. Hij hanteert fawning als overlevingsstrategie in zijn huwelijk, precies zoals hij zich vroeger bij zijn vader voelde.



Fawning is niet iets wat zich beperkt tot de privésfeer. Als het je overlevingsmechanisme is, dan is het dat niet alleen thuis, maar ook in de sportclub of op het werk. Het is wie je bent en wat je doet. En dat beperkt zich niet tot één plaats of context. Het verhaal van Laurence illustreert dat.


CASUS

Laurence was een gedreven juriste bij een relatief groot notariskantoor. Ze kwam naar de praktijk met een burn-out. In het begin van het gesprek duidde Laurence dat de werkdruk te hoog was en ze daarom klachten kreeg. Maar hoe meer ons gesprek vorderde, hoe meer tot uiting kwam hoeveel druk de notarissen op haar legden, op zo’n manier dat geen rekening werd gehouden met haar mogelijkheden en grenzen. Ze eisten meer en meer. Jaren aan een stuk. Overuren werden gezien als loyaliteit aan haar werkgever. Op een vriendelijk woord moest ze niet rekenen, laat staan dat ze al eens een compliment kreeg. Het was nooit genoeg. Laurence brak.

Laurence had nooit geleerd om op te komen voor zichzelf, was extreem conflictvermijdend en vond ‘dat ze zwak was’, omdat ze niet mee kon. Ook Laurance deed al een leven lang aan fawning. Ze mocht in haar jeugd van haar bipolaire moeder geen eigen mening hebben of die werd meteen afgestraft. Laat staan dat ze mocht tegenspreken.





DE VALSTRIK VAN RELATIVEREN EN MINIMALISEREN

Een van de meest hardnekkige mentale survivalstrategieën is het duo ‘relativeren en minimaliseren’. Hoe vaak hoor ik patiënten niet zeggen: ‘Het was toch niet zo erg?’, of: ‘Iedereen maakt wel iets mee.’ Ze hanteren een systeem om hun eigen trauma kapot te relativeren om zo overeind te kunnen blijven. Soms zitten ze tegenover me met verhalen waar ik van aan mijn stoel genageld zit – vaders met alcohol-verslavingen, moeders die compleet afwezig waren – om vervolgens droog te concluderen dat het allemaal wel meeviel.

Dat is een klassiek copingmechanisme: wat je klein maakt in je hoofd, doet geen pijn – denk je. Maar je lichaam gelooft die leugen voor geen meter. Je kunt je jeugd minimaliseren om het in je hoofd draaglijk te maken, maar de realiteit is dat het je heeft gevormd tot in je dagelijkse denken en voelen. Zolang het lichaam niet bevrijd wordt van die opgeslagen emoties, neem je die rugzak mee tot je je laatste adem uitblaast.

Ook ‘spirituele bypassing’ is een vorm van dit vluchtgedrag. Deze term, bedacht door de bekende psycholoog en therapeut John Welwood, beschrijft een fenomeen dat ik dagelijks in mijn praktijk zie. Het is de neiging om spirituele ideeën of praktijken te gebruiken om pijn, onverwerkte emoties of fundamentele menselijke behoeften te omzeilen in plaats van ze echt te verwerken. Je zoekt naar ‘verlichting’ of innerlijke rust, maar je zenuwstelsel leert ondertussen alleen maar hoe het pijnlijke plekken moet negeren. Het is als het aanbrengen van een prachtige laag goudverf op een muur die vanbinnen aan het rotten is. De muur ziet er schitterend uit, maar de structuur blijft onveilig.

Meditatie en positiviteit worden dan een vluchtweg in plaats van een pad naar werkelijke integratie. Je kunt spiritueel wakker zijn, maar tegelijkertijd emotioneel onvolwassen blijven als je weigert de persoonlijke ‘rommel’ te adresseren. Meditatie is fantastisch, maar zonder de combinatie met diepgaand zelfinzicht, psychotherapie of andere hulp zoals EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) of PER (Physical Emotional Release) blijft het vaak een manier om langs de pijn heen te gaan in plaats van erdoorheen.

‘WAT JE KLEIN MAAKT IN JE HOOFD, DOET GEEN PIJN.’




DE WEG NAAR WERKELIJK HERSTEL

Hoe breek je uit die vicieuze cirkel? Herstellen van een leven in overlevingsmodus vraagt om een radicale vorm van zelfkennis en introspectie. Je moet durven zien wat je jarenlang hebt onderdrukt. Carl Jung noemde dit de schaduwkant: die delen van jezelf die je hebt weggestoken omdat ze niet pasten in het keurslijf van je opvoeding of omgeving. Maar precies in die schaduwkant ligt je werkelijke groei en innerlijke vrede.

Het proces van herstel is niet eenvoudig, maar het begint bij vijf cruciale inzichten voor een bewustzijnsshift die je al zelf kunt observeren en kunt proberen toe te passen:

Herkenning van je patronen: bewustwording is de allereerste stap naar genezing. Je kunt pas iets aanpakken als je durft te zien hoe oude patronen je huidige leven nog steeds beïnvloeden.


	Aanvaarding van je verleden: begrijpen dat je verleden echt voorbij is. De overlevingsstrategieën die je als kind nodig had, zijn in je huidige veilige leven overbodige ballast geworden.

	Grenzen leren stellen: stop met het weggeven van je energie aan situaties of mensen die het niet verdienen. Leer dat jouw energie kostbaar is.

	De innerlijke dialoog veranderen: vervang de harde stem van je interne criticus door een milde, liefdevolle stem die je eigen waarde erkent.

	Ruimte creëren voor eigen behoeften: leer dat jouw emoties en identiteit er mogen zijn, zonder je te verliezen in de voortdurende zoektocht naar goedkeuring van anderen.



Deze stappen helpen je onder andere om weer de architect van je eigen leven te worden. Lichaamswerk is hierin eveneens een cruciaal onderdeel, omdat het lichaam alles opslaat wat we mentaal niet konden verwerken. Je lichaam bevrijden van die opgebouwde spanning is essentieel om werkelijke rust, vertrouwen en balans te vinden. De belangrijkste stap heb je nu gezet: de beslissing om niet langer alleen te overleven, maar werkelijk te gaan leven.

Sta de komende week eens stil bij je eigen dagelijkse routine. Wanneer je die vaste handelingen op de automatische piloot uitvoert – auto-rijden, ontbijten, scrollen op je telefoon –, vraag jezelf dan af: welke onderliggende emotie voel ik nu werkelijk, of voel ik net helemaal niets? Is het werkelijke rust, of is het de gecontroleerde stilte van een overlevingsmodus die je al decennialang perfectioneert? Schrijf het op, zonder oordeel, want bewustwording is het begin van elke verandering.




SAMENVATTING

De onzichtbare blauwdruk: veel van onze huidige chronische fysieke klachten en automatische denkpatronen vinden hun werkelijke oorsprong in de ervaringen en patronen uit onze vroege jeugd.


	Overleven versus verharden: hardheid en ‘overlevingstattoos’ zijn vaak een pantser dat we hebben opgebouwd om ons te beschermen, maar ze houden ons gevangen in een strijd die in de realiteit vaak allang voorbij is.

	Defensief overlevingscircuit (DOC): dit neurale systeem reageert in minder dan vijftien milliseconden op dreigingen om je fysieke integriteit te bewaken, nog voordat je hersenen de tijd hebben om een subjectief gevoel zoals angst te vormen.

	Fawning: dit overlevingsmechanisme zorgt ervoor dat je jezelf buitensporig aanpast aan de noden van anderen om conflicten te vermijden, wat vaak leidt tot het verlies van je authentieke zelf.

	De valstrik van minimaliseren: je jeugd kapot relative-ren of minimaliseren in je hoofd wist de fysieke herinne-ring in je weefsels niet uit, je lichaam onthoudt de score onverbiddelijk.

	De weg naar herstel: genezing begint bij radicale zelfkennis, het herkennen van je overlevingspatronen en de bewuste beslissing om de architect van je eigen leven te worden in plaats van een passagier.









HOOFDSTUK 2 
DE
GEAUTOMATISEERDE
JIJ




Hoe vaak overvalt je het gevoel dat je leven aan je voorbij dendert terwijl je zelf op de achterbank zit? We leven in een tijdperk van ‘high speed’ en ‘cruisecontrol’. Je blijft maar rijden, kilometer na kilometer, zonder ooit de tijd te nemen om te pauzeren en te genieten van het landschap, laat staan om even echt bij te tanken. Dat is de automatische piloot in volle actie.

Wist je dat je gemiddeld zeventigduizend gedachten per dag hebt? Dat klinkt als een enorme variëteit, maar de realiteit is ontnuchterend: negen van de tien gedachten zijn exact dezelfde als die van gisteren, eergisteren en de dag daarvoor. Je denkt dus bijna de hele dag in herhaling. Dit betekent dat je elke dag in het verleden denkt.

Doordat veel van onze handelingen zo goed als geautomatiseerd zijn, hoeven we niet na te denken over hoe we onze tanden poetsen, auto-rijden, wandelen… Daardoor hebben we, jammer genoeg, heel veel tijd om in ons hoofd te zitten.

Kijk maar eens naar je ochtendritueel: je stapt aan dezelfde kant uit bed, duwt met dezelfde hand de wekker uit, wast je op exact dezelfde manier en zit op je vaste stoel aan het ontbijt. Je rijdt via de bekende weg naar je werk, waar je dezelfde mensen ontmoet die telkens weer dezelfde emotionele triggers bij je activeren. En bij al deze handelingen, hoeveel ervan maakte je echt bewust mee?

Als je dag er elke keer hetzelfde uitziet, zonder nieuwe ervaringen of uitdagingen, dan leef je in feite in het verleden. Je hersenen en lichaam blijven gevangen in een loop van dezelfde biologie, chemie en neurologie. Zoals Albert Einstein ooit zei: ‘Waanzin is telkens opnieuw hetzelfde doen en toch andere resultaten verwachten.’


DE BIOLOGISCHE KOOI

Het klinkt misschien vreemd, maar ons brein is van nature geprogrammeerd om een hekel te hebben aan verandering. Het is een overblijfsel uit de tijd dat elke nieuwe actie of onbekende route een potentieel dodelijk risico inhield. Je hersenen kiezen daarom altijd voor de weg van de minste weerstand: de routine. Dat is pure biologie, ook voor je gedachten is dat zo. Het is trouwens niet omdat ze als vanzelf verlopen, dat ze je geen energie kosten. Dominante gedachten hebben heel veel impact.

Door die ‘gedachtenroutine’ belanden we in de ‘comfortzone-valstrik’. We klampen ons vast aan wat we kennen, zelfs als dat een leven is dat ons eigenlijk doodongelukkig maakt of chronische klachten veroorzaakt. Voor je hersenen is die vertrouwde ellende ‘veilig’, omdat ze precies weten wat ze kunnen verwachten. Controle voelt als rust, maar in feite is het een biologische gevangenis. Het belemmert je groei volledig, want verandering kan pas optreden wanneer je bereid bent om uit die energiebesparende loop te stappen en de ongemakkelijke chaos van het nieuwe te trotseren.


CASUS

Ona, een mid-dertiger, is het kind van een alcoholverslaafde vader en een onderdanige moeder. Heel haar jeugd heeft Ona niets anders gekend dan een drinkende vader, die fysieke en verbale agressie niet schuwde. Ona had geleerd om zichzelf weg te cijferen en onderdanig te zijn in de hoop haar vader zo min mogelijk kwaad te maken. Ona ging altijd relaties aan met mannen die ook zeer dominant waren. Ik vroeg haar waarom ze altijd partners had die haar belemmerden om voluit te leven, om te groeien en zich te ontwikkelen. Ona antwoordde: ‘Me onderdanig gedragen en wegcijferen, dat ken ik. Als de beste. Ik heb mijn hele leven niets anders gedaan en gekend. Het is net uiterst oncomfortabel en onwennig om zelf mijn leven en mijn grenzen te bepalen.’





DE MILITAIRE BEGROTING VAN JE LICHAAM

Wanneer je lichaam in overlevingsmodus staat door chronische stress, is er simpelweg geen budget voor groei of herstel. Stel je voor dat je lichaam een federale regering is. In tijden van paniek beslist die rege-ring dat het volledige budget naar het leger moet gaan. Er is geen cent meer over voor wegenwerken, scholen of ziekenhuizen. In je lichaam gebeurt precies hetzelfde: elke cel vecht voor zijn eigen hachje en de interne gemeenschap die normaal voor elkaar zorgt, valt uit elkaar.

We zien dat ‘ieder voor zich’-principe vaak terug in onze individualistische samenleving, maar de wetenschap toont aan dat onvoorwaardelijk geven ons juist gelukkiger maakt. Ik herinner me een vakantie in Maleisië die dat prachtig illustreert. We reden in een rammelende auto van het lokale merk Proton toen mijn dochter op de achterbank doodziek werd. We stopten in allerijl bij een krakkemikkig huisje langs de weg. De bewoners, die zelf bijna niets hadden, kwamen onmiddellijk naar buiten met dekens, eten en drinken. Hun vrijgevigheid doorbrak onze gevoelsroutine en was meteen een realitycheck voor ons. Hier bij ons, loerend vanachter de gordijnen terwijl we twijfelen of we de politie moeten bellen voor een vreemdeling, zijn we die essentie vaak kwijtgeraakt.



VLUCHTEN VOOR EEN DENKBEELDIGE TIJGER

In overlevingsmodus wordt je bloed naar je spieren en gewrichten gestuwd. Je lichaam bereidt zich voor op actie: vechten of vluchten. Dat prehistorische mechanisme is nog steeds springlevend, maar wordt de dag van vandaag helemaal anders getriggerd. Vroeger moest je vluchten voor een leeuw, vandaag voelt een kritische e-mail van een collega of een stapel onbetaalde rekeningen voor je brein precies hetzelfde aan.

Omdat je continu ‘aan’ staat, krijgen je immuunsysteem en spijsverte-ring geen energie meer. Snel eten is daar een klassiek symptoom van. We schrokken onze maaltijd naar binnen terwijl onze gedachten al bij de volgende meeting zitten. Ik heb me daar zelf heel lang schuldig aan gemaakt: ik at een broodje in drie minuten en voelde me daarna urenlang ellendig, terwijl ik wel tegen mij patiënten zei dat tijd nemen om te eten erg belangrijk is. Pas toen ik mezelf verplichtte om echt te kauwen – twintig tot dertig keer per hap – herstelde mijn spijsvertering. Die begint immers al in de mond met het enzym amylase. Als je die stap overslaat, moeten je maag en pancreas dat later pijnlijk proberen recht te trekken.



HERSENMIST EN TUNNELVISIE

Wanneer de overlevingsmodus de overhand neemt, focussen je hersenen nog maar op drie dingen: je lichaam, de tijd en de omgeving. Er is geen ruimte meer voor creativiteit of liefde. Neurowetenschapper Joseph LeDoux noemt dat ‘de gewelddadige overname van je bewustzijn door je emoties’. Binnen een seconde kun je in een ‘brain fog’ of hersenmist terechtkomen. Onder stress daalt de bloedtoevoer naar je prefrontale cortex – het centrum voor logica en passie – met wel zeventig procent. Je hebt letterlijk geen toegang meer tot je eigen kennis en oplossingsvermogen.

Wanneer je in die overlevingstoestand vastzit, gebeurt er iets verraderlijks met je denkvermogen: je ontwikkelt een cognitieve tunnelvisie. Omdat je brein alle beschikbare energie naar het defensieve over-levingscircuit (DOC) stuurt, wordt je blik op de wereld letterlijk en figuurlijk nauwer. Je ziet geen mogelijkheden meer, alleen nog maar obstakels. Dat verklaart waarom we onder grote stress vaak precies de verkeerde beslissingen nemen: we reageren impulsief op kortetermijndreigingen, in plaats van te handelen vanuit onze waarden op lange termijn. We zitten opgesloten in een mentale koker waarin de nuance verdwijnt en we enkel nog in ‘veilig’ of ‘onveilig’ kunnen denken. Het is alsof je probeert te navigeren door een dichte mist met een kapotte zaklamp. Je ziet alleen wat er direct voor je voeten ligt, terwijl de weg naar werkelijke verandering zich net buiten die kleine lichtstraal bevindt.



DE CHECKLIST: STA JIJ OP OVERLEVEN?

Veel mensen herkennen de rust niet eens meer als die zich aandient. De overlevingsstand is hun ‘normaal’ geworden. Herken je jezelf in de volgende checklist?


	Je staat altijd ‘aan’.

	Je kunt hoofdzaken niet meer van bijzaken onderscheiden.

	Je hebt een dwangmatige behoefte aan controle.

	Je ervaart pijnen die medisch moeilijk te verklaren zijn (rug, nek, darmen).

	Je voelt je altijd moe, ook na een goede nacht slaap.

	Elke dag voelt als een zware opgave in plaats van een kans.



Vooral die onverklaarbare pijnen zijn cruciaal. Het is je lichaam dat schreeuwt: ‘Genoeg is genoeg!’ Wanneer je lichaam spreekt, is het tijd om te luisteren.



EPIGENETICA: JE LOT LIGT NIET IN JE GENEN

Lange tijd dachten we






DE BRUG NAAR MEESTERSCHAP







	De automatische piloot: negentig procent van onze dagelijkse gedachten zijn herhalingen van de dag ervoor. Zonder nieuwe ervaringen blijft je brein gevangen in een loop van het verleden.

	De biologische kooi: je brein is geprogrammeerd op overleving, niet op geluk. Het geeft de voorkeur aan een bekende (zelfs toxische) situatie boven de onzekerheid van verandering.

	Epigenetica: je bent niet je DNA. Je genen zijn als schakelaars die door je omgeving, voeding en vooral je emotionele staat worden aan- of uitgezet.

	De mismatch: we gebruiken biologische software van tweehonderdduizend jaar oud om te reageren op moderne stressoren zoals deadlines en sociale media, wat leidt tot chronische fysieke slijtage.

	De illusie van veiligheid: we verzinnen scenario’s over de toekomst om controle te ervaren, maar we creëren daarmee een fysiologische stressreactie op gevaren die in werkelijkheid niet bestaan.

	Keuze voor meesterschap: de weg naar buiten begint bij het erkennen dat je momenteel op een verouderd programma draait. De stap van passagier naar architect is een bewuste neurologische herprogrammering.
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