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Over het boek

Hoe blijf je staande in een wereld vol onzekerheid? Psychotherapeut Maaret Kallio biedt je de tools voor innerlijke rust en mentale veerkracht, zelfs in de moeilijkste tijden.

Met inzichten uit gesprekken met meer dan 30 experts, van oorlogsveteranen tot filosofen, helpt dit boek je om zelfcompassie en mindfulness te ontwikkelen en te versterken.

Gebaseerd op wetenschappelijke kennis, in combinatie met praktijkervaring, zodat je er écht iets aan hebt.

Rust in je hoofd is een onmisbare gids voor iedereen die op zoek is naar balans, wat het leven ook brengt.

Over de auteur

Maaret Kallio (1977) is psychotherapeut, relatietherapeut en mindfulnesscoach.

Ze schreef al meer dan tien boeken over verschillende onderwerpen, van zelfcompassie tot de ontwikkeling van het kind. Ze heeft daarnaast een wekelijkse column in de grootste Finse krant. Eerder verscheen in het Nederlands Wees eens lief voor jezelf.
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Bezoek www.levboeken.nl voor informatie over al onze boeken. Volg @Levboeken op X, bezoek onze Facebook-pagina www.facebook.com/LevBoeken en volg lev_uitgevers op Instagram.
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VOORWOORD

Ik ben mijn hele leven al op zoek naar rust in mijn hoofd. Als kind al snakte ik ernaar om alle vreemde verschijnselen om me heen en de wirwar van emoties in mezelf te begrijpen. Ik heb mijn handelingen altijd bewust richting en betekenis willen geven, in een poging om in de wereld mijn eigen rustige plekje tussen alle anderen te vinden. Al op jonge leeftijd dacht ik veel na over de dood: hoewel ik nog niet goed begreep hoe bijzonder die is, was ik me intuïtief bewust van de betekenis ervan. Via de dood wilde ik ook het leven begrijpen.

Rust in je hoofd, of gemoedsrust, is niet zomaar iets wat je toevallig hebt of niet. Er zijn dingen die gemoedsrust in de weg staan, dingen waar je iets aan kunt doen. Er zijn ook dingen die gemoedsrust bevorderen, die je kunt versterken. Iedereen heeft weleens gemoedsrust ervaren, bewust of onbewust.

Ik heb op duizenden momenten in mijn leven gemoedsrust gevonden. Wanneer ik de geur van mijn slapende kinderen opsnuif, de zachte vacht van mijn hond aai of luister naar de eindeloze golfslag van de zee. Wanneer ik op eeuwenoude rotsen sta, of in stilte naast iemand zit die verdriet heeft. Wanneer ik rustig en vrij ademhaal, volledig aanwezig ben in het hier en nu, al is het maar voor even, en de realiteit accepteer, ook als die op dat moment droevig is.

Er is in het Westen verrassend weinig onderzoek gedaan naar gemoedsrust. Voor dit boek heb ik daarom bijna veertig mensen geïnterviewd die door hun werk, expertise of levenservaringen uitzonderlijk diep hebben nagedacht over gemoedsrust.

Gemoedsrust bestaat uit zowel geestelijke kalmte als innerlijke vrede. Geestelijke kalmte is het vermogen om steeds weer je gemoedstoestand te stabiliseren, je leven lang. Innerlijke vrede reikt verder en gaat dieper dan een kortstondige emotionele staat. Innerlijke vrede vereist dat je stilstaat bij je leven zoals het was en is, dat je reflecteert op wat je hebt gedaan en gelaten, en of je handelingen in overeenstemming waren met je waarden.

In dit boek vraag ik je om na te denken over gemoedsrust vanuit verschillende, verrassende perspectieven. Je zult lezen over bijzondere mensen, over aangrijpende gebeurtenissen en momenten die je naar alle waarschijnlijkheid zelf nooit hebt meegemaakt.

Je zult het begrip ‘gemoedsrust’ verkennen vanuit het oogpunt van oorlogsveteranen, topsporters en vredesonderhandelaars, via sloppenwijken, pelgrimstochten en het leven in een hospice. Ik moedig je aan om bij jezelf na te gaan hoe deze vele perspectieven zich verhouden tot je eigen leven en jouw gemoedsrust. Ik wens je diepe bespiegelingen en inzichten toe, die je kunnen helpen om vrede te sluiten met je leven, je daden en je geest.

Lees dit boek in alle rust en zonder haast. Blijf even stilstaan en kijk goed om je heen, wees aanwezig. Blijf gerust hangen bij grote vragen, geniet van de fijne momenten en geef je over aan de rust.

Gemoedsrust is: aanwezig zijn.

En als de rust in het moment is, is de rust in jou.

Met warme nazomergroet,


[image: ]







Kom nu, rust 
en daal neer

over mijn vermoeide geest





OP ZOEK NAAR RUST



 

In onze westerse samenleving is verbazingwekkend weinig onderzoek gedaan naar gemoedsrust. Er lijkt niet veel belangstelling voor te bestaan, hoewel veel mensen ronduit snakken naar rust in hun hoofd. We zijn naarstig op zoek naar een tegenwicht voor het eeuwige gehaast, voor oppervlakkigheid, prestatiedrang, een eindeloze stroom van prikkels en continue ruis. We zijn geneigd om altijd maar druk bezig te zijn, waardoor we vast komen te zitten in een onbevredigend leven zonder diepgang. We leven in grote welvaart, maar toch ervaren we vaker dan vroeger gevoelens van leegte, uitputting, zinloosheid en gejaagdheid.

Gemoedsrust is een dynamisch concept. Het is geen staat die bereikt moet worden, maar eerder een soort stroom die altijd in beweging is. Op die stroom varen zowel geluk en tevredenheid als rusteloosheid, bezorgdheid, pijn en verdriet mee. Gemoedsrust betekent geestelijke kalmte, het vermogen om tot bedaren te komen, om op je gemak te zijn in je emoties, geest, lichaam en leven, tot die weer veranderen.

Gemoedsrust is te omschrijven als harmonie, kalmte of evenwicht. Geen daarvan is een blijvende toestand die, eenmaal bereikt, van je lijstje kan worden geschrapt, waarna je zorgeloos verder kunt gaan met je leven. Gemoedsrust is ook het vermogen om uit balans te zijn en onrust in je hoofd en in je leven te verdragen. Het is een voortdurende evenwichtsoefening, geen volledige onbeweeglijkheid.

Gemoedsrust betekent ook dat je de realiteit kunt verlichten, zonder die realiteit te ontkennen. Als je het zwaar hebt, is het essentieel om ondanks alle pijn ook dieper te zoeken naar hoop, vrede en licht. En als er veel geluk en ander goeds in je leven is, is het belangrijk om dat kalm te ontvangen, zonder telkens op zoek te gaan naar nóg groter geluk of bang te zijn dat er een einde aan komt.

Gemoedsrust biedt plaats aan vele emoties. Alle levensgebeurtenissen zijn onderdeel van een langer pad en dat levenspad is weer onderdeel van een nog groter weefsel, waarin we allemaal ons eigen draadje achterlaten. Het is een persoonlijk en tegelijkertijd universeel perspectief. Het vermogen om alleen en samen te zijn, afzonderlijk en verenigd. Het is acceptatie, vergeving, aanwezig zijn in al wat moeilijk is. Genadig zijn jegens jezelf, anderen en het leven.

De mens is altijd op zoek naar evenwicht en een stabiele gemoedstoestand om tussen alle anderen in de wereld te kunnen functioneren. Rust ontstaat uiteindelijk niet door eindeloos aan onszelf te werken en onszelf te ontwikkelen tot steeds geweldigere individuen. Rust verkrijg je door in contact te staan met jezelf en jezelf niet los te zien van anderen, maar als deel van iets groters, als een unieke en tegelijkertijd vergankelijke factor. Rust schuilt in de betekenis van verlies en de stilte tussen woorden. In een nederigheid die hand in hand gaat met de standvastigheid om al wat goed is te beschermen.

Vanuit gemoedsrust kun je je focus verleggen naar anderen en ben je niet langer het middelpunt van de wereld, of zelfs maar één wereld, maar vele werelden in één persoon. In jou, maar ook in mij en alle anderen. De diepste gemoedsrust is er een waarin je vrede hebt met jezelf, je leven en je handelingen, in relatie tot anderen en de onvermijdelijke eindigheid van het bestaan.

Vaak zoeken we gemoedsrust op manieren die juist contraproductief zijn. Veel mensen houden zichzelf onophoudelijk bezig, zodat ze geen moment oog in oog hoeven te staan met innerlijke leegte of grote vragen, terwijl juist de confrontatie met die vragen ware rust zou brengen. Sommige mensen zijn voortdurend op zoek naar aandacht, naar steeds meer spullen en oppervlakkigere ervaringen, terwijl ze in hun hart wanhopig verlangen naar een diepe verbondenheid met anderen en vrede met de realiteit, hoe zwaar die ook mag zijn. Voor velen zijn het ademloze tempo van deze tijd en de voortdurende jacht op nieuwe successen een uitputtende valkuil, die rust belemmert en ervoor zorgt dat niets ooit genoeg is. Gemoedsrust is niet simpelweg een beslissing, maar het vereist wel vastbeslotenheid.

Het World Happiness Report uit 2023 heeft in Finland opnieuw voor heel wat opschudding gezorgd. Voor het zevende jaar op rij was Finland het gelukkigste land ter wereld. Denemarken en IJsland volgden op de voet, maar grepen naast het goud. Het World Happiness Report beoordeelt geluk aan de hand van zes criteria: sociale steun, inkomen, gezondheid, vrijheid, vrijgevigheid en de afwezigheid van corruptie.

De reacties van de Finnen op hun toppositie lieten zich raden. Verwondering alom: wij, die zwaarmoedige mopperaars in dit koude, donkere land, die nooit een praatje maken en liever stuurs blijven zwijgen?

Desondanks belandt Finland telkens weer bovenaan. Misschien is het dus de moeite waard om eens nader te bestuderen hoe dat Finse geluk eruitziet, dat in de rapporten altijd hoog scoort, maar waarover de Finnen zelf desondanks sceptisch zijn. Zou het misschien eerder een vorm van gemoedsrust zijn dan een uitbundig geluk?

Hoewel we er niet vaak bij stilstaan, bevat het Finse culturele erfgoed al heel wat elementen die gemoedsrust en geluk bevorderen. Er zit veel goeds verborgen in het vermogen van Finnen om stilte te verdragen, om subtiele veranderingen in de natuur op te merken en pauzes te laten tussen woorden; dingen die het waard zijn om bewust te stimuleren. Een sterke band met de natuur en het koesteren van stilte als onderdeel van de traditionele saunacultuur zijn fenomenen die wereldwijd bewondering en verbazing wekken. Finnen hebben veel meer gemoedsrustvaardigheden dan je op het eerste gezicht zou denken.

Diep vanbinnen zijn de Finnen gemiddeld erg tevreden met hun leven, en uit onderzoek is gebleken dat ze vooral gezondheid en rust – voor zichzelf én anderen – waarderen. Het is de vraag hoe we dit alles beter, verstandiger en bewuster kunnen inzetten. Het potentieel is er, maar het kan nog effectiever worden benut.

Stel je eens voor dat je gemoedsrust ervaart. Hoe zou dat voelen? Wat zou het voor je leven betekenen? Hoe zou je dan jezelf, je leven, anderen en de wereld ervaren?





STIL GELUK IS EEN VORM VAN RUST

De Finse filosoof en onderzoeker Frank Martela beschrijft Fins geluk als ‘stille tevredenheid’. Opvattingen van geluk zijn deels cultureel bepaald. Ook de emotionele ervaringen die als het ideaalbeeld van geluk gelden, worden gekleurd door de culturele context. Terwijl de Amerikaanse cultuur de nadruk legt op actieve positieve emoties, legt de Chinese cultuur meer nadruk op gemoedsrust. Volgens Martela zit Finland daar ergens tussenin: niet zo uitbundig positief als de VS of Colombia, maar ook niet zo emotioneel ingetogen als bijvoorbeeld de Japanse cultuur. Geluksrapporten, waarin Finland herhaaldelijk uitblinkt, meten dan ook geen emoties, maar tevredenheid, waarvoor de Finnen hoge cijfers geven.

Westers geluk wordt gekenmerkt door hedonisme en de afwezigheid van pijn, door enthousiasme, vreugde en verrukking, wat in feite een misleidend beeld van geluk geeft. Oosterse culturen hechten meer waarde aan zogenaamde lage positieve emoties (zonder hoge mate van activering), zoals harmonie en kalmte, die meer naar gemoedsrust neigen. Als geluk wordt beschouwd als de ervaring van zeer actieve en intense gevoelens van vreugde, die iemand eindeloos kan opwekken door zijn keuzes en de juiste instelling, dan is dat nogal wreed, want niemand heeft het leven volledig zelf in de hand.

Het leven is veelal een kwestie van acceptatie. Ook leed is reëel en geen obstakel voor geluk of gemoedsrust, integendeel. Wanneer we leed, pijn of verdriet ervaren, betekent dat niet dat we falen in gelukkig zijn, maar dat we menselijk zijn. Geluk betekent in de praktijk vaak tevredenheid en rust, zonder al te grote tegenslagen of, als die er wel zijn, de aanwezigheid van substantiële steun. We weten dat geluk een bijproduct is van een zinvol leven, en dat het streven naar geluk als doel eerder averechts werkt. Daarom heeft het weinig zin om te bedenken wat je gelukkig zou maken, en kun je je beter afvragen wat zinvol en belangrijk is in het leven, zowel vanuit je eigen perspectief als vanuit dat van anderen.

Waarden spelen daarbij een centrale rol. Heb je het gevoel dat je in je leven genoeg aandacht hebt voor de dingen die werkelijk van betekenis voor je zijn? Besteed je genoeg van je kostbare tijd aan dingen die zinvol zijn voor jou, maar ook voor anderen? Als je basisbehoeften worden vervuld, is het gemakkelijker om te handelen in overeenstemming met je waarden. Handelen in strijd met je waarden is erg belastend en leidt ertoe dat je minder zin en betekenis ervaart in je leven.

Tevredenheid betekent ook veiligheid en rust in je leefomstandigheden. Internationaal gezien heeft de Finse samenleving relatief weinig tekortkomingen. Finland is een goed functionerende democratie met zeer weinig corruptie, gratis onderwijs, een hoog vertrouwen in ambtenaren en overheidsinstellingen, ouderschapsverlof, werkloosheidsuitkeringen en sociale voorzieningen. Hoewel er ook in Finland ontevredenheid heerst, hoeven de Finnen niet op dezelfde manier te vechten om te overleven als in veel armere of minder democratische landen.

De bestaanszekerheid in Finland is goed, zelfs zo goed dat we soms onze eigen verantwoordelijkheid voor onze dierbaren dreigen te vergeten, omdat we er te gemakkelijk van uitgaan dat de maatschappij wel voor hen zal zorgen. Zelfs de beste samenleving kan nooit een vervanging zijn voor een zorgzaam sociaal netwerk en de geborgenheid van menselijke relaties. Daarom is het belangrijk om onze wortels en vangnetten te koesteren en om hechte banden te onderhouden met onze naasten en de gemeenschap waarvan we deel uitmaken. Een diepe verbondenheid met onszelf en anderen is van cruciaal belang voor onze gemoedsrust.

Volgens de Finse onderzoeker Ilona Suojanen, die promoveerde op het onderwerp geluk, verhoogt social media vooral onder jongeren de druk om een extatisch geluk naar Amerikaans voorbeeld na te streven, in plaats van het meer alledaagse, naar tevredenheid neigende geluk van de Finnen. We hebben de keuze uit de geweldigste ervaringen, de een nog grootser en spectaculairder dan de andere, maar tegelijkertijd zijn we angstiger en gestrester dan ooit. Als alles kan, is niets genoeg.


We lijden aan uitputting en angst door alles en niets tegelijk.



Dat iets mogelijk is, betekent niet altijd dat het ook verstandig of nodig is. Wensen en behoeften lopen niet parallel aan elkaar. Door onze behoeften te begrijpen komen we nader tot onszelf, elkaar en de kern van het leven.

Misschien zijn de Finnen langzaamaan beter gaan begrijpen wat authentiek Fins is en vooral wat daar zo waardevol aan is. Een van die typische kenmerken is de Finse voorliefde voor rust en stilte, zonder de neiging die te vullen met voortdurend gepraat. Finnen hebben geen moeite met stilte en zien die niet per definitie als iets negatiefs of iets wat moet worden verdreven. De Finse introversie, bedachtzaamheid, zwijgzaamheid en terughoudendheid kun je ook in een heel positief licht zien: ze zijn sterk verbonden met tevredenheid en dus met een gevoel van gemoedsrust.

In de afgelopen jaren van oorlogen en klimaatcrises zijn rust en natuur alleen maar kostbaarder geworden. De kunst van rust en de kracht van de natuur zijn diepe bronnen om uit te putten – niet alleen voor de Finnen, maar voor iedereen.





DE TWEE KANTEN VAN GEMOEDSRUST

Gemoedsrust is tweeledig. In gemoedsrust komen het streven naar een kalme geest en de ervaring van innerlijke vrede samen.

Gemoedsrust laat zich niet afdwingen, maar je kunt je er wel bewust voor openstellen. Om te beginnen kun je ruimte maken om tot rust te komen en je open te stellen voor verdieping. In ademloze haast en met een versnipperde concentratie, zonder in contact te staan met jezelf en anderen, zul je geen gemoedsrust vinden. Natuurlijk is iedereen weleens rusteloos of gehaast, maar het is belangrijk om van tijd tot tijd even halt te houden en je geest tot rust te laten komen, zodat je scherper kunt zien.

Het kost veel, vooral moeite, om je geest tot rust te brengen, maar het levert nog meer op. Je hebt al ontelbare bronnen van kracht en licht tot je beschikking die je steeds bewuster kunt leren aanboren om storende factoren tot zwijgen te brengen. Alleen met een kalme geest kun je vertrouwen op je eigen gedachten en oordeel, op je hoofd én je hart.


Geestelijke kalmte hervinden is het resultaat van een reeks vaardigheden die je je leven lang kunt blijven ontwikkelen.



Die vaardigheden zijn manieren om even pas op de plaats te maken voor je toegeeft aan externe druk, om gevoelens en verschijnselen in jezelf en je omgeving op te merken en balans te vinden door te luisteren naar je behoeften. Heel vaak kun je rust in je hoofd verkrijgen door je te richten op je basisbehoeften, door lichaam en geest rust te schenken en de gelegenheid te geven om te herstellen voor je je weer overgeeft aan de eisen van alledag. Dat is in de wereld van vandaag een hele uitdaging, maar zeker niet onmogelijk.

Geestelijke gezondheid of welbevinden bereik je niet door middel van hedonistisch, kortstondig genot, impulsieve verlangens of hevige emoties, maar door een veel diepere en meer holistische kijk op mens-zijn. Om gemoedsrust te vinden, moeten we onze diepste menselijke behoeften kennen en accepteren. Daarbij moeten we niet vergeten dat ook een kalme geest altijd in beweging is en steeds opnieuw zoekt naar evenwicht.

De andere kant van gemoedsrust, innerlijke vrede, is een diepe band met het leven, eigenaarschap over je persoonlijke ervaringen en een oprechte verbondenheid met anderen én met iets wat groter is dan jezelf. Innerlijke vrede is verzoening met je leven, besef van de betekenis ervan, en het naleven van je kernwaarden. Het vereist de moed om het leven eerlijk onder ogen te zien. In veel opzichten gaat het hier om een kwestie van acceptatie, rouw en de kracht van je eigen invloed. Van beseffen dat je slechts een deeltje van een veel grotere keten bent, maar toch een belangrijk en uniek schakeltje.

Een kalme geest is als een deinende boot, waarvan je het anker steeds weer moet uitgooien om die te stabiliseren, terwijl innerlijke vrede een bredere blik is: op het leven, op menselijkheid, op waarden en op ieders eigen en collectieve verantwoordelijkheid. Innerlijke vrede is hard werken, maar dat loont. Het resultaat is een geestelijk evenwicht en een begrip van de werkelijkheid in al haar facetten.

Innerlijke vrede is integratie, het samensmelten van afzonderlijke delen en dankbaarheid voor je leven in het licht van je vergankelijkheid. Het betekent dat je vrede hebt met je levensloop tot nu toe, en weet dat je je toekomst kunt beïnvloeden door je eigen handelingen. Het is de acceptatie van al het goede, maar ook van de moeilijke dingen waarvoor je niet zelf hebt gekozen.

Gemoedsrust wordt vaak beschreven met het woord harmonie. Harmonie is het evenwicht op het punt waar veel verschillende werelden samenkomen, zowel in onze eigen geest en ons eigen leven als in onze ontmoetingen met anderen. Harmonie vereist tegemoetkoming, en tegemoetkoming is niet mogelijk zonder genade.


Er is geen harmonie zonder genade.



Een kalme geest en innerlijke vrede vragen om oneindige genade. Genade betekent dat je verantwoordelijkheid neemt, want het stelt je in staat om onaangename, beschamende en moeilijke aspecten van jezelf en je leven te onderzoeken. Genade is de moed om in jezelf vele vormen van meedogenloosheid aan te wijzen, die zich bijvoorbeeld manifesteren als oordelen over jezelf, een afwijzende houding tegenover al wat vreemd en anders is en hardheid tegenover de zwaksten in het leven.

Genade is een behoedzaam voortschrijdend vermogen om te erkennen wat je niet leuk vindt of niet wilt, maar wat er wel is. Misschien zijn er ervaringen uit het verleden waar je niet om hebt kunnen rouwen of die je je niet eens wilt herinneren. Wellicht heb je dingen gedaan waar je je zo voor schaamt dat je er niet eens spijt van durft te hebben en ze hebt opgeborgen in een woordeloos schandhoekje. Genade is de milde blik op jezelf en anderen, begrip en vrede met betrekking tot onvolmaaktheid.

Zelfs het erkennen van een pijnlijke realiteit is vaak een opluchting en een troost, omdat die realiteit er toch al is, of je dat nu wilt of niet. De pijn en het lijden die gepaard gaan met gemoedsrust kun je niet toelaten zonder barmhartige genade. Het is zwaar om je verdriet en de fouten die je hebt gemaakt onder ogen te komen, maar door erdoorheen te gaan vind je vrede en vrijheid, zodat je lichter kunt ademen.

Ontkenning van de werkelijkheid, vluchtgedrag of eindeloos anderen de schuld geven zijn manieren om een kwetsbare geest overeind te houden, maar ze kunnen geen echte vrede en begrip tot stand brengen. Gemoedsrust is sterk geworteld in de werkelijkheid, in het vermogen om de actuele feiten te herkennen en erkennen.

Gemoedsrust is een toestand, geen emotie. Volgens zelfbenoemd geluksprofessor Markku Ojanen is er in ieder van ons altijd goed en kwaad, egoïsme en onbaatzuchtigheid, evenwicht en onevenwicht, zwaarte en lichtheid. Dat is een goede illustratie van de integratie die nodig is voor gemoedsrust: het vermogen om het moeilijke en het mooie te verenigen, zowel in jezelf als in je leven. Ook belangrijk is de ervaring deel uit te maken van iets groters en daar als één enkel persoon aan bij te kunnen dragen.

Voor gemoedsrust is het essentieel om steeds weer evenwicht te zoeken en te bestendigen, om je telkens weer te richten op het goede en het onzelfzuchtige. Een geest met gemoedsrust heeft een diepere kijk op de mensheid en het leven, met een sterk besef van wat echt belangrijk is. Gemoedsrust is verankerd in diepe waarden, in de kunst om ook rusteloos te kunnen zijn en te kunnen lijden, en tevreden te kunnen zijn met al het goede dat je hebt ontvangen en ervaren.





VEILIGHEID VERSTERKEN

Een evenwichtige menselijke geest en goed functionerende menselijke relaties kunnen op één ding worden teruggevoerd: veiligheid. Het is een primaire behoefte van de mens om zich veilig te voelen, wat zorgt voor rust en het vermogen om verstandig te handelen. De basis van ons bestaan is een veilige relatie met elkaar, met behoud van onze vrijheid om uniek en onafhankelijk te zijn. Daarom is veiligheid ook intrinsiek verbonden met gemoedsrust.

De menselijke geest is gespitst op veiligheid. We scannen onze omgeving voortdurend en vaak onbewust op bedreigingen. Maar als we het over veiligheid hebben, hebben we het in werkelijkheid vaak vooral over onveiligheid. De berichtgeving in de media richt zich in de eerste plaats op bedreigingen en waarschuwende voorbeelden, en niet op de vele manieren waarop we al veilig zijn. Natuurlijk is een dergelijke statistische veiligheid ook belangrijk, maar het gaat er vooral om hoe veilig mensen zelf hun dagelijks leven ervaren.

Ons gevoel van veiligheid komt niet zozeer voort uit de afwezigheid van bedreigende signalen uit onze omgeving, maar uit de mate waarin we veiligheid en vrede ervaren, bij anderen en in onszelf. Veiligheid is de basis van alles en de voorwaarde om te kunnen leren, vreedzaam met elkaar om te kunnen gaan en ons te kunnen ontplooien. Veiligheid kan effectief worden versterkt en ook worden overgedragen op anderen. Voor iedereen, waar ook ter wereld, zijn veiligheid en vrede belangrijk voor geestelijke gezondheid en rust. Veiligheid is zowel een innerlijke als een gedeelde ervaring.

Veiligheid is de sleutel tot goede relaties. Hoe veiliger je je voelt bij een ander, hoe opener, kwetsbaarder en authentieker je je durft op te stellen. Ook innerlijke veiligheid is belangrijk: hoe veilig ervaren we de wereld en andere mensen, en hoe wordt dit weerspiegeld in onze interacties met anderen? Alleen in een staat van veiligheid kunnen we ruimte vinden voor creativiteit, leren en gezamenlijke inzichten. Veiligheid komt dus altijd op de eerste plaats, en als veiligheid ontbreekt, zijn andere aspiraties waarschijnlijk gedoemd te mislukken, omdat er te veel energie wordt gestoken in het garanderen van veiligheid en het scannen van de omgeving op bedreigingen.


Veiligheid in jezelf creëert veiligheid voor anderen.



Je kunt veiligheid op een heel bewuste manier versterken, zowel door je eigen gedrag als door het beïnvloeden van je omgeving. Door je eigen woorden en daden kun je veiligheid overdragen op anderen. Iemand die aanwezig is en comfortabel in zichzelf is geworteld, is ook veilig en betrouwbaar gezelschap voor anderen. Ieder van ons heeft van tijd tot tijd de kalmte van een ander nodig om de storm in zijn binnenste tot bedaren te brengen. Met genoeg innerlijke rust hoeven we onszelf niet voortdurend te observeren en te beoordelen, maar kunnen we ons richten op wat nog belangrijker is in onze ontmoetingen: de ander.

Een ander teken van veiligheid is het vermogen om rust in jezelf te vinden, zonder voortdurend bezig te hoeven zijn, eisen aan jezelf te stellen of steeds maar door te willen. Maar stilstaan is voor veel mensen heel moeilijk. Dan kun je je afvragen of stilstaan en simpelweg aanwezig zijn überhaupt wel veilig voelen, en hoe je daarmee zou kunnen oefenen, al is het aanvankelijk maar voor even. Veiligheid maakt het mogelijk om je vrij te bewegen in het landschap en de inhoud van je eigen geest, of dat nu fijn of juist ongemakkelijk is.

Rustig aanwezig zijn in het moment is alleen veilig als je ten diepste kunt begrijpen en verdragen dat er in elke geest veel verschillende dingen tegelijk bestaan: tegenstrijdige, moeilijke, sombere, zware en onaffe dingen, maar ook goede, mooie, sterke, betrouwbare en hoopvolle. Als je vrede kunt hebben met je onvolledigheid en onvolmaaktheid, is het ook mogelijk om je over te geven aan het moment en aan het zijn zonder doel of actie.

Je kunt je veiligheid en rust versterken door goed voor jezelf te zorgen. Het is geruststellend om je eigen basisbehoeften te kunnen herkennen en vervullen. Het vermogen om voor jezelf op te komen en zowel dreigingen als signalen van veiligheid te herkennen is een belangrijk intern beschermingsmechanisme.

De innerlijke vangnetten van de geest worden al in de eerste relaties van ons leven geknoopt, en ze blijven ons leven lang bij ons. Je kunt ze je hele leven lang versterken, innerlijke veiligheid opbouwen en belangrijke vredesonderhandelaars in je eigen geest stimuleren. Het activeren van de vriendelijke en begripvolle kanten van jezelf is de kern van compassie en creëert veiligheid voor zowel jezelf als anderen. Wees ook alert op fysieke sensaties, want het lichaam is een grote bron van informatie en het is belangrijk om er liefdevolle aandacht voor te hebben. Als je erg onthecht bent van je lichaam of er op een bijzonder negatieve manier tegenover staat, kun je proberen eerst een stap terug te doen en het alleen maar te verkennen, je verwonderend over de signalen die het afgeeft. Simpelweg zijn is iets wat je kunt leren, langzaam en met kleine stapjes.


Je kunt leren om je gevoel van veiligheid uit te breiden en te versterken.



Alleen al met een vriendelijke blik, een glimlach en een zachte toon in onze stem kunnen we veel veiligheid voor elkaar creëren. Veiligheid en kalmte zijn besmettelijk, en daarom is een kalme ander een anker voor een verontruste geest. De oprecht kalme aanwezigheid van een ander is op zichzelf al heel rustgevend, ook zonder dat er verdere handelingen nodig zijn. Ook speelsheid, ontspannenheid en gedeelde humor zijn een teken van veiligheid en een bron van vreugdevolle kalmte. Humor, omhelzingen en aanrakingen zijn geruststellend als ze veilig met een ander samen worden beleefd.

Mensen zijn kuddedieren, en daarom weten we dat de aanwezigheid van vriendelijke soortgenoten een gevoel van veiligheid schept. Vriendschappelijk contact met anderen geeft de geest en het lichaam het signaal dat we veilig zijn. Eenzaamheid, waarbij iemand zich niet beschermd voelt door de kudde, kan ons gevoel van veiligheid dan ook gemakkelijk aan het wankelen brengen.

Iemand die zich veilig voelt, geeft met zijn uiterlijk, houding, mimiek en woorden de boodschap af dat er geen gevaar dreigt. Daarom is het zo belangrijk om na te denken over de boodschap die je zelf afgeeft. Straal je veiligheid uit met je blik, je woorden en je manier van doen? Kun je je benaderbaar opstellen, contact zoeken en daarin kalmte ervaren, zodat anderen zich veilig en geborgen bij je voelen? Kun je vrede hebben met je eigen onvolledigheid en zo ook veiligheid creëren voor anderen? Kun je je op een ander richten en echt aanwezig zijn?

Het is bekend dat emoties zeer besmettelijk zijn, en dan heeft men het vooral vaak over emoties die als negatief gelden. Het is zelfs zo dat negatieve emoties besmettelijker zijn dan positieve, omdat het in de kudde belangrijk is om informatie over naderend gevaar door te geven. Een snelle bewustwording van dreigingen heeft bijgedragen aan de overleving van onze soort.

Ook emoties die als positief en geruststellend gelden, worden gemakkelijk door anderen opgepikt. Neem even de tijd om je met welwillende nieuwsgierigheid te herinneren welke momenten, mensen en elementen in je leven bijzonder veilig hebben gevoeld. Onderzoek ze en vraag je af wat jou in je huidige situatie een veilig gevoel geeft. Als je je herinnert wanneer je je goed en veilig voelde en bij wie je op je gemak was, kun je onderzoeken hoe je adem op die momenten stroomt. Het gevoel dat je zo oproept, wanneer je terugdenkt aan veilige momenten of mensen, kun je benutten om jezelf tot rust te brengen.

Wanneer ervaarde jij een sterk gevoel van rust, zowel in jezelf als in je omgeving en de mensen om je heen? Bij wie was je in staat om te genieten van het moment, je over te geven aan simpelweg aanwezig zijn?


Welke herinneringen brengen je nog steeds tot rust?







Op zoek naar rust:

GOUDVINKEN EN BUDAPEST-CHOCOLAATJES

Het is tijd voor een lichte avondmaaltijd. Oma heeft de tafel al gedekt: zacht wit brood, margarine, kaas, zelfgekweekte tuinkers en milde karnemelk. Ik frunnik aan oma’s pillendoosje, waarin verschillende medicijnen zijn gesorteerd in vakjes met de weekdagen erop. ‘Mag ik de pillen voor volgende week doen?’ vraag ik hoopvol, maar oma schudt glimlachend haar hoofd. Medicijnen zijn niet voor kinderen, dat weet ik wel.

Opa komt de keuken in, belegt een paar boterhammen met kaas en komkommerschijfjes en schenkt een groot glas karnemelk in. Ik neem een slok uit mijn glas, mijn tweede al, en probeer een zo groot mogelijke melksnor te krijgen. ‘Kom eens hier,’ zegt opa, terwijl hij een klapje geeft op het keukentrapje onder het raam. Ik klim erop en samen kijken we naar buiten. Er is heel wat commotie bij het voederplankje. ‘Gelukkig gunnen de eekhoorns af en toe de vogels ook wat,’ zegt opa tevreden. ‘Je moet altijd opkomen voor de kleintjes, zodat ze niet verdrukt worden door de groteren.’

Met onze neuzen tegen de ruit gedrukt bewonderen we de bolle goudvinken die op het voederplankje rondscharrelen. Ze hebben hun veren een beetje opgezet en pikken met hun snaveltjes tussen het lekkers. Zaadjes vallen op de besneeuwde grond. Grote sneeuwvlokken dwarrelen omlaag voor het raam, de blauwe avondschemering is gevallen en de lantaarn in de tuin schijnt uitnodigend. Achter ons klinkt het zwakke gerinkel van servies en oma’s zachte voetstappen in de richting van de hoge kast, mijn lievelingskast. Daarin bewaart ze het lekkerste van het lekkerste: Budapest-chocolaatjes in zilveren wikkels, in een rood kartonnen doosje met op de zijkant een afbeelding van een viool.

Zaterdagavond brengen we met z’n drieën door in de kleine woonkamer van opa en oma. Voor de ramen hangen mooie kanten gordijnen en buiten valt de winteravond. Elk uur onderbreekt de koekoeksklok zijn gestage getik voor een ondeugend ‘koekoek!’. Opa en oma zitten in hun pyjama op de roze bank, terwijl ik op een zachte poef zit, met een handvol glanzende zilveren wikkels. Onze wangen zijn rood na de sauna en ons haar piekt alle kanten op. De zachte nougat smelt in mijn mond.

Deze herinnering is een van mijn belangrijkste ankers van rust. Hier bestaat geen kwaad, dit is een kinderparadijs.





DIEPER DURVEN GAAN

Krijg gemoedsrust en duizend zielen om je heen zullen worden gered, schreef de heilige Serafim Sarov, een orthodoxe priestermonnik die werd geboren in de achttiende eeuw.

Sarovs uitspraak is even wijs als veeleisend. Gemoedsrust is immers niet iets wat we zomaar krijgen; het is iets waar we bewust naar moeten streven en wat we zelf kunnen versterken – of tegenwerken.

Maar het belangrijkste in Sarovs bewering is het tweede deel ervan: en duizend zielen om je heen zullen worden gered. Dit fenomeen is heel bekend uit de psychologie: hoe beter we onszelf begrijpen en met onszelf kunnen opschieten, hoe beter we ook elkaar begrijpen en met elkaar kunnen omgaan. Als je je bewust bent van je eigen innerlijke angsten en schaduwen, is de kans kleiner dat je ze onbedoeld projecteert op anderen.


Je eigen gemoedsrust vergroot ook de rust van anderen en helpt je om het leven vanuit vele verschillende perspectieven te bekijken.



Bij gemoedsrust gaat het grotendeels om anderen, hoewel dat niets afdoet aan de individuele ervaring ervan. Hoe zou de wereld eruitzien als mensen gemoedsrust ervaarden en elkaar tegemoet traden met begrip voor elkaars angsten en wetenschap van elkaars schaduwkanten? Hoe zou een wereld eruitzien waarin verdriet zijn rechtmatige plaats had als erfgenaam van pijn, en waarin liefde en goedheid krachtiger in ons en in ons leven geworteld waren? Hoe zou menselijke interactie eruitzien als we elkaar met onze angsten en al konden zien? We zouden minder hard oordelen, omdat we wisten dat ook onze tijd van lijden zal komen, en we zouden beter in staat zijn om al het goede in onszelf, in anderen en in de wereld te zien.


In een wereld waarin rust belangrijker is dan competitie, is verzoening machtiger dan strijd en is ‘wij’ groter dan ‘ik’.



Gemoedsrust betekent aanwezig zijn in de realiteit van jezelf en je leven. Het is mentale flexibiliteit en gaat dieper dan tijdelijke ups en downs. Het is het vermogen om in vele richtingen te kunnen bewegen, van leed naar genot, van verdriet naar geluk en van jezelf naar de ander. Het klinkt misschien gemakkelijk, maar dat is het zeker niet. Rust is een pad om te volgen, niet een staat om krampachtig aan vast te houden.

Vandaag de dag wordt vooral in de westerse samenleving hedonisme, oftewel kortstondig genot en een individualistische houding, tot misselijkmakend aan toe verheerlijkt. Na decennia van schaarste is er nu ruimte voor overvloed en is er een overmatige nadruk op het individu komen te liggen – met niet uitsluitend positieve gevolgen. We worden geacht te geloven dat iedereen alles kan bereiken als hij maar hard genoeg zijn best doet, en dat geluk geen grenzen kent. Ongemak wordt koste wat kost vermeden en leed wordt zorgvuldig verborgen gehouden, zodat het niemands lichtzinnige genot in de weg kan staan. Vanuit het oogpunt van gemoedsrust is dit de verkeerde richting.

Terwijl we van pure verschrikking veelal zwijgen over de grote catastrofes van onze tijd, knutselen we aan het oppervlak van ons eigen leven om dat zo persoonlijk en gemakkelijk mogelijk te maken. Intussen ontwijken we de kern en de grote vragen, terwijl juist die ons de duurzame rust zouden kunnen schenken die we zo hard nodig hebben.

De focus op het individu en op ons eigen ik leidt ons weg van gemoedsrust, die achter ons leed schuilgaat en zich in de eerste plaats op anderen richt. Natuurlijk is het individu ook belangrijk en het is dan ook geen kwestie van het een of het ander, maar omdat mensen nu eenmaal kuddedieren zijn, zorgt de overmatige nadruk op onszelf ten koste van anderen alleen maar voor meer leed. Uiteindelijk leidt individualisme slechts tot het gevoel dat het leven en jijzelf zinloos zijn. De afstand tot de kern van rust neemt toe.

Rust vereist vrede met ons eigen leven en betekenisvolle banden met anderen.

In de westerse, individualistische cultuur ligt er een grote druk op ons om de controle te hebben. We geloven dat we alles in de hand hebben en dat alles een keuze is, ook al zijn er onherroepelijk grenzen aan onze controle en aan het leven zelf. Kijk maar hoe we de dood hebben weggemoffeld: die is allang geen algemeen gespreksonderwerp meer en de confrontatie met onze sterfelijkheid laten we liever over aan verpleeghuizen en zorgprofessionals. Je zou onze tijd kunnen omschrijven als het tijdperk van de onsterfelijkheid, hoewel de dood voor ieder van ons een onontkoombare realiteit is. De dood is een taboe in dit tijdperk waarin de kracht van het individu zogenaamd onoverwinnelijk is. We vluchten voor onszelf en onze vergankelijkheid in een eindeloze oppervlakkigheid, die onze onderliggende gevoelens van onzekerheid en betekenisloosheid alleen maar erger maakt.

In het leven – en voor gemoedsrust – is het belangrijk om met beide benen op de grond te blijven staan en de realiteit niet uit het oog te verliezen, maar ook om vreugdevolle hoop toe te laten en de vleugels op je rug te voelen, die je aansporen tot nieuwe en grotere dingen.





DE PLAAG VAN HET IK

De focus op het ik en het eigen succes leidt tot vreemde fenomenen. Waar ik ook over schrijf, ik krijg altijd dezelfde kritiek: Je hebt niet met iedereen rekening gehouden. Dit geldt niet voor mij. Waarom heb je mijn perspectief genegeerd?

Die kritiek heeft niet alleen betrekking op mijn schrijven, maar is een standaardmanier van interactie geworden. En dan vooral op social media, waar het eigen ik nog meer wordt benadrukt. Het perspectief van de een wordt vaak geïnterpreteerd als een aanval op de opvattingen van de ander. Bij een artikel over katten wordt er altijd wel iemand boos omdat er geen honden in genoemd worden. Gaat het over iets wat betrekking heeft op meisjes, dan luidt de geïrriteerde reactie: en jongens dan? Als je over ouderen schrijft, zal iemand meteen zeggen dat er in de maatschappij toch zeker ook jongeren leven. Degenen die kritiek leveren, hebben helemaal gelijk, maar alleen vanuit hun eigen tunnelvisie.

Tegenwoordig kun je heel selectief media, artikelen en mensen volgen die jouw mening vertegenwoordigen. Aan de ene kant kan het heel nuttig zijn om op welk vlak dan ook steun en informatie te vinden. De keerzijde is dat onze perceptie van de wereld is vernauwd en onze focus te veel op onszelf is komen te liggen. Als er zoveel keuzes zijn en je denkt dat je je omgeving naar eigen inzicht kunt inrichten, komt het vermogen om verschillende zienswijzen en behoeften te tolereren onder druk te staan. Dankzij onze slimme apparaten kunnen we de wereld om ons heen steeds meer op onszelf afstemmen, wat fragmentatie in de hand werkt en de ontwikkeling van een breder begrip verhindert.

In de huidige wereld kun je gemakkelijk in de veronderstelling komen dat alles voor jou gemaakt is. Je eigen behoefte om gezien te worden is natuurlijk ook belangrijk, maar als je verwacht dat de rest van de wereld je daarin voortdurend tegemoetkomt, kun je altijd wel een reden vinden om boos zijn. In die staat van teleurgestelde navelstaarderij zie je de wereld met tunnelvisie en neemt je relativeringsvermogen af. Het is belangrijk om te beseffen dat je een van velen bent, en niet dat anderen een deel van jou zijn.


De wereld is niet tegen je, maar is er ook niet alleen voor jou.



Gemoedsrust is veel groter dan het individu en rust op de schouders van de wereld. In gemoedsrust heeft het ik zijn plaats, maar het gevoel voor verhoudingen is nog belangrijker. Gemoedsrust omvat mij, ons en de wereld, niet alleen mijzelf. In het ergste geval kan het eigen ik een eenzame kwelling worden, waarbij de blik op anderen zich vernauwt en uiteindelijk helemaal verdwijnt. Dan verdringt het alle rust en hartelijkheid die we zo hard nodig hebben in elkaar en in ons leven.

Volgens geluksprofessor Markku Ojanen is Amerika, dat in veel opzichten de wereld leidt, het beloofde land van het individualisme, wat heeft geleid tot een toename van zowel interne als externe eisen. Uiterlijk speelt een onvoorstelbaar grote rol in onze tijd, ook al weet ieder van ons dat ons ware wezen vanbinnen zit. Aan de andere kant illustreert het eindeloze aanpassen en optimaliseren van het lichaam hoe wreed de eisen van onze tijd zijn: de buitenkant is belangrijker dan de binnenkant. Achter gebleekte tanden, een verjongend filter en opgespoten lippen kan pijnlijke eenzaamheid schuilen, maar aan de buitenkant zal tenminste niemand dat kunnen zien. Dat is pas triest en al bij voorbaat vereenzamend.

De blik van deze tijd is vluchtig en veeleisend. Die blik komt gedeeltelijk van binnenuit, maar vooral van buitenaf. Je hoeft maar je telefoon te pakken of door een winkelcentrum te lopen en je bent je al snel uiterst bewust van wat er mis met je is en wat er beter kan. Het is een eindeloze spiraal. Er is altijd een strakker lijf, een stijlvollere outfit, een gladdere huid of een perfecter huis, dus als je het antwoord buiten jezelf zoekt, zul je nooit het gevoel hebben dat je de finish hebt bereikt of dat je goed genoeg bent.


Onder druk van buitenaf is het belangrijk om binnen in jezelf veilige en vredige stemmen op te roepen.



Al vroeg in onze hechte relaties beginnen we ons te spiegelen aan anderen. Die anderen zouden zo goed en veilig moeten zijn dat we kunnen zeggen: ik ben goed zoals ik ben, ik ben genoeg, ik heb van mezelf al veel belangrijks en waardevols in me. Het is van groot belang om in elkaar de immense schoonheid en waarde van menselijkheid en alledaagsheid te kunnen zien. Gewone volwassenen zijn daarbij heel belangrijke rolmodellen voor kinderen en jongeren die hun identiteit nog aan het opbouwen zijn, en menselijkheid is hard nodig in een wereld die zo geobsedeerd is door de buitenkant. Maar ook volwassenen hebben veilige anderen nodig bij wie ze zich geaccepteerd voelen zonder te hoeven concurreren, en bij wie ze zichzelf kunnen zijn, wie ze ook zijn.

Vooral jonge mensen zijn een punt van zorg. Zij groeien op in een omgeving met veel competitie en zijn nog bezig hun identiteit en zelfbeeld te vormen. Volwassenen ervaren al veel druk van alle verwachtingen, maar jongeren nog veel meer. Wat we nu nodig hebben, vooral van volwassenen, is een rebelse houding en het uitdragen van diepe waarden. In plaats van een glanzende buitenkant moeten we het gewone en het alledaagse vieren: middelmatige volwassenen die tevreden zijn met zichzelf en hun onvolmaakte leven.


Volwassenen die de rust en het vermogen hebben om evenwicht te vinden in het grijze gebied tussen verwachtingen en werkelijkheid.



Het menselijk leven wordt altijd gerealiseerd in relatie tot anderen, maar de focus van onze tijd ligt op onszelf, wat malaise, zinloosheid en vermoeidheid in de hand werkt.

Verbondenheid met anderen is een intrinsiek onderdeel van gemoedsrust. We zijn geen eenzame bootjes in een eindeloze zee zonder veilige thuishavens. We zijn geen losstaande bomen, maar via onze wortels uniek en krachtig verstrengeld met elkaar. Het is van wezenlijk belang om goed te doen omwille van elkaar en onze eigen betekenis af te meten aan het welzijn van anderen. Dat is geen vorm van opoffering, maar de uiting van een dieper besef dat betekenis en zinvolheid in het leven schuilen in een ik dat deel uitmaakt van een groter geheel.

Het ik ontstaat in relatie tot de ander: een kind ziet zichzelf eerst door de ogen van de ouder. In het ikke-ikke-ikke-land van social media en kortstondig geluk zijn we de diepte uit het oog verloren, maar onze honger blijft onverzadigbaar. We verlangen naar een diepere verbondenheid met onszelf en anderen en naar inzicht in de zin van ons begrensde leven. We verlangen ernaar om bij anderen te zijn, om deel uit te maken van een groter plan en een diep gevoel van rust te ervaren.

Uiteindelijk hebben we geen voortdurend genot nodig, maar de veerkracht en vaardigheden om alle vreselijke, verdrietige en onzekere dingen onder ogen te zien waarmee ieder mens in de loop van zijn leven onvermijdelijk wordt geconfronteerd. Dat is wat we nodig hebben: een oprechte verbondenheid met anderen en een dieper besef van wat het leven inhoudt. Betekenisvolle ontmoetingen die een gevoel van veiligheid scheppen en rust schenken in een onzekere omgeving.

Voor velen is het ego een valkuil geworden die we alleen maar dieper blijven graven. Navelstaren en blijven hangen aan de oppervlakte zijn funest voor gemoedsrust en zingeving, en dat terwijl de meesten van ons het zo goed hebben dat we het ons best kunnen veroorloven om ook oog te
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