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  Hoofdstuk 1


  OVER SPANNING EN ONTSPANNING


  A. Wat is stress eigenlijk?


  Heel wat artsen worden op hun spreekuur overstelpt met patiënten die klagen over stress. Zo herinner ik me bijvoorbeeld een patiënt met de klacht: “Dokter, ik ben zo verschrikkelijk onrustig vanbinnen. Mijn werk lijdt eronder. Ook voel ik dat mijn maag samentrekt. Ik word er zelfs misselijk van.” Een andere patiënt vertelde me: “Ik kan niets meer verdragen. Voor het minste vlieg ik uit. En achteraf ben ik dan down, omdat ik zo onredelijk geweest ben tegen de kinderen. Ik heb mijn evenwicht verloren.” Weer een andere patiënt: “Ik ben moe en toch duurt het uren voordat ik in slaap val. Ik kan die molen van gedachten in mijn hoofd maar niet stoppen.”


  Iedereen weet ongeveer wat stress is. Alleszins hebben we er allemaal mee te maken. Bij het woord ‘stress’ denken we meestal aan managers en hardwerkende zakenmensen. Maar ook kinderen, zelfs baby’s, huismoeders, handarbeiders en gepensioneerden worden ermee geconfronteerd. Meestal heeft het woord ‘stress’ een pejoratieve betekenis. Het wordt namelijk in verband gebracht met onaangename gewaarwordingen, onprettige gemoedstoestanden, gespannenheid en gevoelens van bezorgdheid. Dit is echter een onvolledig beeld van het begrip ‘stress’.


  Stress is spanning of druk


  Stress is niet voor iedereen hetzelfde. Wat door de een als iets onprettigs wordt ervaren, geeft de ander een zalig gevoel.


  Bergbeklimmen is voor enkelen een heerlijke ontspanning. Maar hij die hoogtevrees heeft, zou ziek kunnen worden van de spanning die bergbeklimmen kan oproepen. Ook de hoeveelheid druk die je kan verdragen, is verschillend van die van je buurman. De ene gaat onderuit als zijn tuinhuisje afbrandt, terwijl een ander dit heel anders ondergaat.


  Wat is dan stress? Stress is spanning of druk. Alle soorten spanning of druk, zowel die van buitenaf als die van binnenuit.
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  — Wat de een heerlijk ontspannend vindt, is voor de ander eng en stresserend. —
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  — Een zeil op een zeilboot is pas functioneel als de wind het onder spanning zet. —


  Druk of stress is nauw verbonden met de natuur en ook met actie en activiteit.


  Enkele illustraties: een vleugel van een vliegtuig dat opstijgt, staat onder een enorme spanning. Dat zorgt ervoor dat méér dan 200.000 kilogram wordt opgetild. Een parachute is enkel werkzaam als die onder spanning komt. Een zeil op een zeilboot is pas functioneel als de wind het onder druk zet.


  Zo kan ook een mens alleen maar leven en functioneren als hij onder een zekere spanning staat. Deze spanning wordt in normale omstandigheden als iets prettigs ervaren. Sommigen hebben een grotere mate van spanning nodig om goed te kunnen werken of om goed te kunnen presteren. Dit is natuurlijk niet zonder gevaar, omdat de veiligheidsgrenzen gemakkelijk verlegd worden, en op die manier kunnen vervagen. Hierover spreken we in een later hoofdstuk.


  Druk of stress, noodzakelijk om te leven


  Om te tonen dat stress noodzakelijk is om te leven: opstaan alleen al, kan enkel en alleen maar door het onder spanning brengen van spieren en gewrichten. De bloeddruk (of bloedspanning of bloed-stress) zorgt ervoor dat het bloed, tegen de weerstand in, ook de perifere organen van het lichaam, zoals de huid, bereikt. Zo wordt het bloed ook tegen de zwaartekracht in, in ons hoofd gepompt. Druk of stress is dus nodig om te leven.


  Het verhogen van spanning zorgt er ook voor dat we ons verdedigen en beveiligen (o.a. door weg te rennen), wanneer er brand is uitgebroken bijvoorbeeld. Sta je niet onder druk, wanneer je binnen het uur een belangrijk werk moet afleveren? Gelukkig dat stress bestaat! Anders zou je niet in staat zijn grote prestaties te realiseren.


  We zijn echter ook gestresseerd wanneer we moeten samenwerken met een collega die ons onjuist behandelt.


  We zijn ook gespannen wanneer er ruzie is in de familie. Zeker als de oplossing op zich laat wachten of als er geen gesprek mogelijk is.


  Stress is duidelijk levensnoodzakelijk. Maar er zijn ook vormen van stress die ziekteverwekkend, schadelijk en zelfs dodelijk zijn...
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  Stress is noodzakelijk om te leven. Maar er bestaan vormen van stress die ziekteverwekkend, schadelijk en zelfs dodelijk kunnen zijn


  Kenmerken van gezonde stress


  
    
      	is eigen aan het leven


      	is functioneel en fysiologisch


      	is mogelijk aangenaam


      	zorgt voor het bewaren van evenwicht


      	is prestatieverhogend

    

  


  Kenmerken van levensgevaarlijke stress


  
    
      	is blokkerend en ontregelend


      	veroorzaakt negatieve effecten


      	brengt onbehaaglijke gevoelens voort


      	brengt de persoon uit balans


      	is prestatieverminderend
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  — Langdurig onder stress leven kan zeer belastend zijn en uiteindelijk levensgevaarlijk worden. —


  1. Inspanning kan niet zonder ontspanning


  Gezonde stress kan niet zonder relaxatie. Een inspanning is alleen maar gezond als ze ook op tijd gevolgd wordt door een juiste mate van ontspanning. Een spier moet eerst ontspannen vooraleer die weer onder spanning gebracht kan worden. Die afwisseling spanning/ontspanning stelt een spier in staat om te functioneren. Dit zorgt ervoor dat we kunnen lopen, dat we in staat zijn te bewegen.


  Dit is precies zo met ons zenuwstelsel en onze hersenen. Ook onze hersenen vragen om de afwisseling ontspanning/inspanning om goed en evenwichtig te kunnen werken. Daarom hebben ons zenuwstelsel en onze hersenen regelmatig rust nodig. Deze ontspanning is nodig voor herstel en voor een volgende inspanning. Hoe we dit praktisch kunnen realiseren, wordt uitvoerig belicht in volgende hoofdstukken.


  2. Je bent beveiligd door automatische systemen


  
    In geval van stress en nervositeit trachten wij het evenwicht te behouden door o.a. gebruik te maken van enkele zeer belangrijke regelsystemen:


    
      	Onze hersenen en het hele centraal zenuwstelsel, dat ons denken bepaalt en ons gedrag beïnvloedt.


      	Het gehele hormonaal stelsel met hormonen die worden aangemaakt in de hypothalamus, de hypofyse, de schildklier, de bijschildklier, het pancreas, de bijnieren, de ovaria, de testes enzovoort.


      	Het autonoom zenuwstelsel, namelijk dit deel van het zenuwstelsel dat onze organen buiten onze wil om bestuurt en regelt.

    

  


  Interessant om op te merken is dat ons organisme reguleringssystemen bezit. Deze beschermingsmechanismen en beveiligingssystemen zijn te vergelijken met die van een modern vliegtuig. Ons lichaam vangt alle soorten van druk of stress op, door in grote lijnen een beroep te doen op:


  a. Het centraal zenuwstelsel


  Ons denkvermogen speelt een zeer bepalende rol bij het effect van stress. Ons denken kan ons beschermen of vernietigen.


  “...een voorbeeldje uit het nieuws had me bijzonder getroffen. Een klein kind was door een kleine opening in een waterput gevallen. In staat van alarm had de vader van het kind een zwaar deksel van enkele honderden kilogram kunnen verplaatsen om de kleine eruit te halen. Door een intense stressreactie te ontwikkelen, kon hij een bovenmenselijke inspanning opbrengen om zijn kind redden...”


  De instelling van de geest en het denken zelf kunnen een mens in staat stellen enorme inspanningen te leveren. Inspanningen die onder normale omstandigheden onmogelijk zouden zijn zoals bijzondere sportprestaties en recordpogingen.


  Mensen zijn in staat door het bijstellen van hun instelling en door positief denken, zelfs te genezen van een dodelijke ziekte zoals kanker. Zelf kennen we wellicht verschillende voorbeelden. Doch ook omgekeerd kunnen gevoelens en gedachten een vernietigende invloed hebben op de hele mens. Een negatieve instelling zal iemand uiteindelijk ten gronde richten. Jaloezie bijvoorbeeld kan het leven verzuren en uiteindelijk verrotten. Negatieve denkpatronen hebben een nefaste invloed op de hele persoon.


  Ons denken, het sterkste wapen tegen overmatige of ongezonde stress


  b. Het hormonaal systeem is een volgend mechanisme waarmee het lichaam ons helpt bij de verdediging in geval van stress en voor het behoud van ons evenwicht


  We moeten hard lopen om de trein te halen. We dreigen een belangrijke afspraak te missen. Wat doet ons hormonaal stelsel? De bijnieren bijvoorbeeld stimuleren de lever om glycogeen vrij te maken zodat er op dat moment voldoende suiker in het bloed voorradig is om een bijzondere inspanning te leveren. Gelukkig is de alvleesklier daar die zorgt voor het evenwicht. De alvleesklier zorgt voor voldoende insuline, die er voor zorgt dat de opgewekte glucose ook in de cellen wordt opgenomen. Insuline helpt dan eveneens dat - vooral achteraf - het teveel aan glucose weer omgezet wordt in glycogeen in de lever.
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  — Rennen om de laatste trein te halen, vraagt extra energie. Stress verschaft de nodige energie om die inspanning te leveren. —


  Het evenwicht wordt hersteld. Ons organisme zit vol met dergelijke veiligheidssystemen die helpen om bij druk of stress binnen veilige grenzen te blijven. We gaan er wel van uit dat deze veiligheidssystemen goed werken en de organen die hierbij betrokken zijn, in gezonde toestand verkeren. Is dit niet het geval, dan kan stress ziekte en schade teweegbrengen.


  Bij stress herstelt een gezond lichaam het verstoorde evenwicht automatisch


  c. Het autonoom zenuwstelsel


  Dit deel van het zenuwstelsel dat bijna niet door onze wil beïnvloed kan worden, zorgt voor snelle aanpassingen aan factoren zoals koude, warmte, pijnprikkels, weersveranderingen, emotionele zaken zoals boze reacties van anderen, slecht nieuws, opkomende vermoeidheid en o.a. ook stress en nervositeit.
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  — Zoals een vliegtuig of een helicopter verschillende beveiligingssystemen heeft zo is dat ook voor het lichaam het geval. —


  Bij nervositeit is speciaal het orthosympathisch deel van dit soort zenuwstelsel geprikkeld. Het zorgt er bijvoorbeeld voor dat het oog nog beter kan zien, dat het hart nog meer bloed pompt, dat op dat moment van stress niet te veel energie naar de spijsvertering gaat, maar eerder naar de spieren. Het is eveneens een systeem dat ons beschermt. Met dien verstande dat het autonoom zenuwstelsel zelf goed functioneert en in balans is.


  B. Wat is nervositeit?


  Nervositeit is een van de belangrijke symptomen van stress


  Nervositeit is slechts een symptoom. Het is een symptoom dat thuishoort bij stress. Nervositeit is een van de belangrijke symptomen van stress. Daarbij is nervositeit een verzamelbegrip van een hele waaier van symptomen. Nervositeit kan dus een heel complex van symptomen omvatten. Symptomen zoals prikkelbaarheid, angstige onzekerheid, overgevoeligheid van de zintuigen, concentratiestoornissen, snel vermoeid raken, slapeloosheid, neiging tot depressiviteit, hoofdpijn, duizeligheid enzovoort.


  
    Nervositeit omvat een complex van symptomen waaronder:


    
      	prikkelbaarheid


      	angstige onzekerheid


      	overgevoeligheid


      	concentratiestoornissen


      	abnormale vermoeidheid


      	slapeloosheid


      	depressiviteit


      	hoofdpijn


      	duizeligheid


      	spijsverteringsklachten


      	hartkloppingen
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    — Nervositeit is een van de belangrijkste symptomen van stress —

  


  Hoofdstuk 2


  STRESS: EEN SLUIPMOORDENAAR
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  — Als de druk te groot wordt, kunnen zelfs sterke persoonlijkheden ten onder gaan. —


  Een sluipmoordenaar neemt ongemerkt zijn stelling in en slaat dan onverwacht en dodelijk toe. Stress vat vaak ongemerkt post in het leven, neemt zijn stelling in en slaat dan onverwacht op vitale plaatsen toe. Het is belangrijk het gevaar van stress te erkennen en de gevaartekens te herkennen. Een preventieve ingesteldheid is hier noodzakelijk.


  De kenmerken van levensbedreigende stress herhalen we hier even:


  
    
      	Het heeft een blokkerend en ontregelend effect


      	Het veroorzaakt onprettige lichamelijke symptomen


      	Het brengt onbehaaglijke gevoelens voort


      	Het maakt ons ziek


      	Het vermindert ons prestatievermogen

    

  


  A. Een triest bewijs


  In mijn praktijk werd ik getroffen door een triest bewijs van het mogelijk effect van stress. Een zelfstandig boekhouder werd door zijn vrouw, zijn dochter en schoonzoon, op het spreekuur gebracht, nadat hij in het ziekenhuis tevergeefs behandeld werd voor beendernecrose van een nekwervel. Zijn dochter met haar man waren uit Afrika afgereisd om hulp en ondersteuning te geven. De 65-jarige moeder was echter buitengewoon bezorgd om haar man. Ze cijferde zich helemaal weg en ging helemaal niet in op haar eigen alarmseintjes. Haar dochter maakte me hier attent op. Doch zijzelf verzekerde iedereen dat ze zou wachten met een behandeling voor zichzelf tot haar man beter was... Haar man reageerde gelukkig erg snel op de natuurlijke geneesmiddelen, maar voor zijn vrouw was het te laat. Enkele weken later kreeg ze een hartinfarct. Ze stierf binnen enkele uren. Zij die zo sterk leek, zij die altijd eerst voor anderen zorgde, stierf eerder dan alle anderen... Deze stress-situatie was haar teveel geworden. Een pijnlijk bewijs dat stress dodelijk kan zijn...


  Dat stress een doder is en de oorzaak is van vroegtijdig overlijden wordt niet altijd onderkend. Het verband tussen stress en sterven is vaak niet rechtstreeks. Dikwijls is de negatieve invloed van stress op de gezondheid van chronische aard en meestal is het slechts een onderdeel van een complex van oorzaken dat aan de basis ligt van een dodelijke ziekte. Men wordt gewoon aan een bepaalde leefwijze en er wordt dan ook geen verband meer gelegd tussen leefwijze, eetgewoonten, bepaalde denkpatronen en een ernstige ziekte die dan


  ‘plotseling ontstaat’. Natuurlijk komt dat hartinfarct niet zomaar. Natuurlijk ontstaat een infarct niet toevallig op een willekeurig moment. Natuurlijk ontstaat een tumor niet vanzelf als bij toeval...
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  — Als we onder druk staan, zijn het soms de kleine onbenullige dingen die ons uit balans halen. —


  B. Wanneer wordt stress gevaarlijk?


  
    
      	Als de druk te groot is, of als het samen allemaal teveel wordt


      	Als het lichaam zich onvoldoende kan aanpassen of de spanning onvoldoende kan opvangen


      	Als de druk te lang blijft bestaan of als die te vaak wordt opgeroepen

    

  


  Als er teveel van je geëist wordt, op je werk bijvoorbeeld, kan dit op lange termijn in negatieve stress resulteren. De invloed van deze negatieve stress concentreert zich op je zwakke plekken. En iedereen heeft zwakke punten in zijn gezondheid. Meestal zijn die erfelijk bepaald of zijn die ontstaan in de loop der jaren. Je hebt misschien een zwakke lever. En je man heeft misschien een erfelijke belasting voor aderverkalking of voor hartziekten. Vooral de zwakste schakel in de keten staat onder druk. Het is natuurlijk interessant je lichamelijke zwakten te kennen.


  Op die manier kun je preventief te werk gaan, kun je specifiek te werk gaan en jezelf beschermen tegen de invloed van stress. Want de stress zelf zal vaak niet vermeden kunnen worden.


  Stress is een cumulatief proces. Dit wil zeggen dat de stresserende factoren zich opstapelen. Op zich kan je de schulden die je nog moet betalen en de druk die dat met zich brengt heel goed aan. Daarbij kan je het vele werk en de verantwoordelijkheden die dat met zich brengt nog verwerken. Doch de onenigheid met een van je buren is er teveel aan. Wanneer je zoon op dat moment een kop koffie op tafel omstoot, dan is dat de druppel die de emmer doet overlopen. Dan verlies je misschien je zelfbeheersing en vlieg je uit... Niet om die kop koffie, natuurlijk niet. Niet omdat je zoon onoplettend was en niet omdat je op dat moment maagpijn had en omdat het zo drukkend warm was. Het waren al die dingen samen. Spanning is iets dat zich opstapelt. Die financiële lasten betekenden misschien 40% van de belasting; de stress van het werk nog eens 40% en de problemen met die buurman 15% en je begrijpt dat bij die 95% niet veel meer hoeft te worden toegevoegd om de grenzen te overschrijden. Gelukkig dat je toen geen gezinsspanningen had, of dat er geen relatieproblemen waren die op dat moment met een heel hoog percentage zouden gaan lopen.


  Door het optellen van alle stresserende elementen komen wij nu en dan boven de 100%. Op dat moment barst de bom en zijn we niet in staat om alles op te vangen en te compenseren. Langdurig in zulke situaties verkeren, is natuurlijk niet gezond. Het gevolg hiervan is ziekte.


  
    Wanneer we onder druk staan, zijn het vooral de kleine onbenullige dingen die ons bijzonder stresseren, omdat die worden toegevoegd aan de andere stresserende factoren.


    Stresserende situaties hebben een cumulatief effect. Ze stapelen zich op tot ze gevaarlijke grenzen bereiken.


    Die vlek op je nieuwe stropdas is dan voldoende om je uit evenwicht te brengen. Deze kleine zaken zijn dan zeer belastend en zijn erg schadelijk voor de gezondheid.
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  — Stresserende factoren stapelen zich op tot het teveel wordt. —


  C. Hoe komt het dat stress gevaarlijk kan zijn?


  
    
      	Stress versnelt de veroudering


      	Stress werkt sluipend, dit wil zeggen zonder voorafgaande waarschuwingen en vaak zonder specifieke symptomen


      	Stress belast hart en bloedvaten


      	Stress vermindert de weerstand

    

  


  1. Stress versnelt het verouderingsproces. In geval van spanning worden de bijnieren geprikkeld een grote hoeveelheid stresshormonen, cortisol, adrenaline en noradrenaline te produceren. Deze hormonen remmen op hun beurt de thymusklier, gelegen achter het borstbeen. Deze klier schrompelt onder invloed van stress sneller dan normaal. De thymus is het grootst vóór de puberteit, maar krimpt bij het ouder worden steeds meer en meer. Vroegtijdige verschrompeling van de thymus betekent een vroegtijdige veroudering. Ook treedt er meer dehydratatie op in de cellen. Ook dit betekent een snellere veroudering.


  2. Weet je wat ‘Karoshi’ is? Het is het Japanse woord voor ‘dood door te veel werken’. Het is in Japan een sociaal aanvaardbare doodsoorzaak. Werken tot men erbij neervalt, is een fenomeen dat niet alleen in het Verre Oosten bekend is. In de westerse wereld ziet men hetzelfde. Alleen wordt het niet altijd toegegeven dat hartinfarcten, kankers en aderverkalking veroorzaakt of versneld worden door stress. Het verraderlijke van dit alles is dat er vaak geen of weinig erkende symptomen aan voorafgaan. Verstopping van de bloedvaten die de hartspier van bloed voorzien (de coronairen) van bijvoorbeeld 50% en méér kan zonder enig symptoom ontstaan. Er zijn patiënten geweest die een ECG ondergingen. En de cardioloog verzekerde hun dat alles prima was. Ze kwamen uit het ziekenhuis en vielen dood neer. Hartinfarct... Stress kan onze centrale computer ontregelen en de alarmsignalen dempen.


  3. Stress belast hart en bloedvaten. Het is bekend dat stress de spiertonus verhoogt. De spieren worden dus harder. In de nekspieren is dat meestal goed te voelen. Die verhoogde tonus betekent een verhoogde weerstand die door de bloedsomloop overwonnen moet worden. Stress betekent echter ook dat het hart harder pompt en sneller pompt. Als daarbij de weerstand ter hoogte van de spieren verhoogd is, begrijpen we dat de bloeddruk kan stijgen: het hart moet harder pompen tegen een hogere weerstand in. Als deze situatie langere tijd aanhoudt, kan een chronisch verhoogde bloeddruk het gevolg zijn. Ook intracellulaire dehydratatie verhoogt de kans op hoge bloeddruk. Als er te weinig vocht in de cellen is zal het lichaam automatisch de bloeddruk verhogen om toch meer water in de cellen te krijgen. Een chronisch verhoogde bloeddruk betekent het ontstaan van vaatwanddegeneratie. Gevolg: een verhoogde kans op hartinfarct, her-seninsult en aderverkalking. Het is bewezen dat een verhoogde bloeddruk het leven met vele jaren kan verkorten.
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  — Stress vergroot de kans op een hartinfarct. —


  4. Stress vermindert de immuniteit. Een verhoogde bijnierwerking (die het gevolg is van stress), veroorzaakt een verkleining van de thymusklier. De thymus is het centrum van onze immuniteit. Het is de centrale computer die instaat voor onze verdediging. Wanneer die klier vermindert in volume, zien we dat ook de weerstand vermindert. Dit bemerken we bij natuurlijke veroudering, doch ook bijvoorbeeld bij AIDS. De thymus werkt dan blijkbaar niet goed meer. De T-lymfocyten worden door de thymus gevormd en zijn zeer bepalend voor een gezonde afweer tegen infecties en voor een goede immuniteit in het algemeen. Bij AIDS zijn deze soort lymfocyten sterk verminderd. Onderzoekers zijn het erover eens dat stress de weerstand tegen infecties vermindert, tijdelijk of langere tijdsperiode, afhankelijk van de duur van de stress.
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  — Stress is verraderlijk. Het wordt niet altijd erkend dat hartinfarcten, kanker en aderverkalking veroorzaakt of versneld worden door stress. —


  Aangenomen wordt ook dat stress vaak een belangrijke rol speelt bij het ontstaan van kanker.


  
    De dodelijke gevolgen van stress zijn


    
      	snellere veroudering


      	hartinfarct


      	aderverkalking


      	kanker


      	ontregeling van de weerstand

    

  


  


  Hoofdstuk 3


  STRESS KAN JE LEVEN REDDEN
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  Het is guur herfstweer. En je moet naar de stad. Je wacht bij de stoplichten. De kraag van je jas staat omhoog tegen de koude wind. Het licht springt op groen en je loopt via het zebrapad de winkelstraat in. Plotseling staan de haren bijna recht op je hoofd. Een auto rijdt door het rode licht recht op je af. Je hart bonst in je keel.


  En in een fractie van een seconde spring je achteruit het voetpad op. Je voelt de koude niet eens meer. Je transpireert. Je bent er een beetje duizelig van. Deze reactie heeft je het leven gered. Stress heeft je het leven gered...


  Stress is geen ziekte. Stress is noodzakelijk voor het leven. En soms is het zelfs noodzakelijk om je leven te redden. We kunnen zeggen dat stress eigenlijk een verdedigingssysteem is. Een verdedigingssysteem met verschillende aanpassingsmechanismen die ervoor zorgen dat, aan de ene kant de ‘aanval’ opgevangen wordt (met ‘aanval’ bedoelen we alle mogelijke oorzaken van stress, van psychische problemen tot een ongeval toe), en dat aan de andere kant de persoon zijn evenwicht niet verliest.


  Soms is stress nodig om je leven te redden

  Stress kan een verdedigingssysteem zijn


  Heb je ooit een brand gezien midden in de nacht? Het is een dramatische gebeurtenis die je niet gauw zult vergeten, zeker wanneer er mensenlevens op het spel stonden. Ik herinner me nog zo’n brand en ik zie het gezicht van een van de brandweermannen nog voor me. Hij had zojuist iemand uit het vuur gered. Het had een uiterste inspanning van hem gevergd. Het was gevaarlijk en moeilijk. Ik ben ervan overtuigd dat stress hem het leven redde. Die plotseling opgeroepen spanning zorgde ervoor dat hij optimaal kon waarnemen, dat hij zeer snel beslissingen kon nemen, dat zijn hart op volle toeren werkte, dat zijn spieren zoveel energie ter beschikking hadden dat hij elk moment een buitengewone inspanning kon leveren of kon wegrennen voor zijn leven, mocht dat nodig zijn. Deze opgeroepen stressreactie redde niet alleen het leven van het kind dat in het brandende huis was achtergebleven, maar ook het leven van de redder zelf.


  Veranderingen die bij stress in het lichaam optreden, hebben een tweeledig doel:


  
    
      	Het opvangen van het probleem of de aanval


      	Het bewaren van het evenwicht
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  — Stress is een uitzonderlijk verdedigingssysteem. Het kan levens redden. —


  A. Hoe stress je leven redt


  Dit gebeurt door aanpassingen in het lichaam. Deze veranderingen hebben een tweeledig doel:


  1. Het opvangen van het probleem of de aanval, waar die ook vandaan komt. In het geval van de brand was het nodig met zeer veel beheersing, voorzichtigheid en gezond verstand het huis binnen te gaan en zo weinig mogelijk risico’s te nemen. Hiervoor moest de computer (het centraal zenuwstelsel) op volle toeren draaien. Hiervoor is extra zuurstof nodig. Daarom versnelt de ademhaling, versnelt de bloedsomloop, wordt het pompen van het hart krachtiger. De bloedsomloop naar de spijsvertering wordt op minimum gezet. De bloedsomloop naar de hersenen en naar de spieren van armen en benen wordt daarentegen extra verhoogd. De lever laat de opgeslagen suiker vrij; de pupillen van de ogen worden wijd om zoveel mogelijk nuttige informatie op te vangen. Deze aanpassingsmechanismen van het lichaam maken deze speciale reddingsprestatie mogelijk.


  2. Alle lichaamsmechanismen worden aangesproken om in leven te blijven en het evenwicht te bewaren. De bedoeling is om na het stress-gebeuren, opnieuw terecht te komen op de uitgangswaarden, het vertrekpunt, een niveau van welbehagen.


  Om even terug te keren tot ons voorbeeld: de brandweerman zal wellicht fel getranspireerd hebben, om de lichaamstemperatuur niet te hoog op te laten lopen. In de urine zal wellicht een hoeveelheid suiker gezeten hebben, een reactie van de nieren om een plotseling teveel opgeroepen glucose dat niet door de alvleesklier opgevangen kon worden, uit te scheiden in de urine. Het verkleinen van het vaatbed, doordat de kleine bloedvaatjes werden vernauwd, zorgde voor een verhoging van de weerstand op de bloedsomloop. Gelukkig dat de pomp, het hart, ook meteen harder werkte om toch voldoende druk te ontwikkelen om het bloed ook in het bovenste punt in het hoofd te krijgen. Het lichaam roept in geval van stress alle hens aan dek om het evenwicht toch maar te bewaren door gebruik te maken van aanpassingsmechanismen en reguleringssystemen, zoals de hersenen, het hormonaal systeem en het autonoom zenuwstelsel.


  Een ander voorbeeldje dat je zal aantonen dat heel wat stress van binnenuit komt:


  Je komt van je werk. Het is een zware dag geweest. Het heeft veel energie gekost het werk af te krijgen. Je hebt je reserves moeten aanspreken. In de auto luister je naar het nieuws van zes uur. Je merkt ineens dat je wat last hebt bij het slikken. En na korte tijd bemerk je dat er een keelpijn komt opzetten. Een loodzware vermoeidheid zakt over je schouders en je denkt aan de afspraak die je vanavond nog hebt met je verzekeringsagent. Thuis gekomen ga je op de bank liggen. Binnen het uur ben je doodziek en heb je flinke koorts. Een zware keelontsteking. Is dit geen aanval op het evenwicht? Eigenlijk is ook dit een stress-situatie voor het lichaam. We zien dat trouwens aan de manier waarop het lichaam hier reageert. Het zijn precies dezelfde mechanismen als bij de andere vormen van stress. Deze vorm van stress roept koorts op. Virussen en bacteriën zullen zich bij hogere temperatuur amper vermenigvuldigen. De spijsvertering schakelt over op een veel lagere versnelling. Er is geen honger, hoogstens wat dorst om de temperatuur wat bij te regelen. Het hart slaat harder en sneller. Het lichaam is in staat van alarm en tracht de aanvaller uit te schakelen en het evenwicht te herstellen.
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  — Door infecties wordt het lichaam in staat van alarm gebracht. Deze vorm van stress brengt koorts mee. Door koorts kan het lichaam zich verdedigen. —


  Je ziet dat het afremmen van de koorts eigenlijk het afremmen is van de lichaamseigen weerstand. Het lichaam kan zich dan niet meer optimaal verdedigen.


  Hoe kunnen wij ons versterken tegen stress?


  
    
      	Door nooit de alarmsymptomen te onderdrukken


      	Door het zenuwstelsel te verzorgen


      	Door het hormonaal systeem te verzorgen

    

  


  B. Is ons verdedigingssysteem te verbeteren, te trainen of te verzorgen?


  Ja, alleen maar op een natuurlijke, lichaamsvrien-delijke manier.


  1. Door natuurlijke verdedigingsmechanismen nooit te onderdrukken. Zoals bijvoorbeeld koorts. Koorts onderdrukken mag enkel in zeldzame specifieke situaties. Door bijvoorbeeld nooit pepmiddelen te pas en te onpas te gebruiken. Als je het lichaam stimuleert, ook al geeft het signalen dat het niet meer verder kan, dan forceer je je organisme. Dit is eigenlijk een vorm van doping. Alle vormen van doping betekenen een forceren van de lichaamseigen veiligheidssystemen. Zelfs veel koffie blijven drinken wanneer je je op de grens van het haalbare bevindt, kan het zenuwstelsel forceren. Of ‘zenuwpilletjes’ innemen om verder te kunnen werken. Zoiets is enkel toelaatbaar in een geval van nood en voor slechts een korte tijd.


  2. Door het zenuwstelsel te ‘verzorgen’. Er zijn vier bijzonder belangrijke mogelijkheden om dat te doen:


  
    	
      Door te zorgen voor voldoende zuurstof.


      Een zenuwstelsel onder druk snakt naar zuurstof, véél zuurstof. Zeker als het zenuwstelsel chronisch onder spanning staat. Het zenuwstelsel is bijzonder gevoelig voor een voldoende hoeveelheid zuurstof, zelfs méér dan andere organen. Je ziet hier zeker het belang van voldoende lichaamsbeweging.

    


    	
      Een gezonde slaap is het geheim van een sterk zenuwgestel.


      Het zenuwstelsel komt weer op krachten, reorganiseert zich en herstelt zich heel speciaal tijdens de slaap. Het zorgen voor een optimale slaap is dus logisch.

    


    	
      Zorgen voor gezonde voeding.


      In stress-situaties ben ik vaak nog méér geneigd koffie te drinken, méér te snoepen en nog sneller te eten om vlug, vlug weer aan het werk te kunnen. Het werk moet immers af. Heb jij dat ook? Op die manier eten, vermindert onze mogelijkheden in plaats van ze te vergroten. Dus zeker géén koffie. En natuurlijk ook niet roken. Het neemt de zo nodige zuurstof én energie weg. En zuurstof is energie. Ons zenuwstelsel heeft energierijke voeding nodig, voedsel rijk aan vitaminen en rijk aan ballaststoffen om de door stress veroorzaakte grotere hoeveelheid gifstoffen ook sneller en efficiënter via de stoelgang te elimineren. Dus veel fruit en groenten en goed mineraalwater is sterk aan te bevelen bij stress.

    


    	
      Door meer mineraalwater te drinken.


      Je hersenen bestaan voor meer dan 80% uit water. Door extra water te drinken zorg je voor een ideaal milieu voor je hersencellen.
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  — Gezonde voeding is van belang om ons verdedigingssysteem te verzorgen —


  3. Door het hormonaal systeem te verzorgen. Hoe kan je dit nu verzorgen? Misschien niet rechtstreeks, maar wel onrechtstreeks. De secretie van hormonen en het uiteindelijk effect op cellulair niveau is zeer afhankelijk van een goede hydratatiegraad. Het gezond lichaam bestaat voor een heel hoog procent uit water. Als die hoeveelheid zelfs maar lichtjes vermindert, verandert ook de concentratie aan zuren. Als de zuurtegraad verhoogt tussen de cellen (als de pH vermindert), zal ook de enzymactiviteit minder efficiënt verlopen. Het vochtgehalte in het lichaam is blijkbaar erg belangrijk voor een goed functionerend hormonaal systeem.


  C. Hoever mogen we stress laten komen?


  Wanneer moeten we afremmen zonder onze verdedigingssystemen nadeel te bezorgen en te ontregelen? Dit wordt bepaald door:


  
    	
      De mate van stress. Stress heeft een cumulatief effect. Er zijn tekenen waaraan we negatieve, zelfs dodelijke stress kunnen herkennen. Tenminste als we onze verklikkersystemen respecteren en ze niet chronisch onderdrukt hebben. Hoofdstuk 6 wordt speciaal daaraan gewijd.

    


    	
      De soort stress. Niet alle vormen van stress hebben hetzelfde effect op ons lichaam. Een sterfgeval in de naaste familie moet meestal heel anders beoordeeld worden dan een ruzie met een van de buren, of misschien dat het werk je teveel wordt. De soort stress bepaalt natuurlijk ook wat voor soort hulp nodig is. En hoeveel hulp er noodzakelijk is.

    


    	
      Daarbij spelen de omstandigheden eveneens een zeer belangrijke rol. Denken we aan het cumulatieve aspect van stress. Geschreeuw van kinderen jaagt je misschien op nu je in de 60 bent, terwijl je vroeger als moeder van 3 kinderen en als kleuterleidster heel wat aankon op dat vlak. Maar de situatie is veranderd. De leeftijd speelt een rol. Alles speelt een rol. Hoe je je voelt; ook de situatie waarin je je bevindt.

    


    	
      De draagkracht van de persoon. Er zijn mensen die én directeur zijn van een groot bedrijf, én nog twee, drie nevenbedrijven hebben, die voorzitter zijn van verschillende verenigingen, die nog actief zijn in een buurtcomité, die een hecht familieleven hebben en die dat overleven ook nog. De erfelijke capaciteit speelt natuurlijk een grote rol. Toch spelen ook verworven eigenschappen en vaardigheden en zienswijzen, laat ons zeggen, wijsheden een belangrijke rol. Daarom dit boek, om enkele mogelijkheden toe te voegen aan je arsenaal, beter met stress te kunnen omgaan en een gelukkiger leven te leiden.
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  — Vaak drinken mensen veel te weinig water. —


  Hoofdstuk 4


  OORZAKEN VAN ZIEKMAKENDE STRESS


  Er bestaan bijzonder veel mogelijke oorzaken van overmatige spanning. Het effect van die oorzaken verschilt heel erg van persoon tot persoon, afhankelijk van de persoonlijkheid, de ingesteldheid en ook van de omstandigheden.


  De wetenschappers dr. T. Holmes en dr. R. Rahne hebben een lijst opgesteld van de meest voorkomende ingrijpende stress-situaties.


  De opgesomde oorzaken staan in volgorde van hun belangrijkheid.


  
    
      	Dood van huwelijkspartner


      	Echtscheiding


      	Uit elkaar gaan van man en vrouw


      	Verblijf in de gevangenis


      	De dood van een gezinslid


      	Een ongeval of ziekte


      	Huwelijk


      	Ontslag op het werk


      	Hereniging van echtparen


      	Met pensioen gaan


      	Ziek worden van gezinslid


      	Zwangerschap


      	Seksuele problemen


      	Gezinsuitbreiding


      	Verandering van werkkring

    

  


  Uit ‘Modern Maturity’, een onderzoek door dr. T. Holmes en dr. R. Rahe.
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  — In heel wat huwelijken is er een gebrek aan communicatie en een tekort aan waardering. Gevolg: stresserende toestanden. —


  Zoals je opmerkt, zijn ook positieve gebeurtenissen mogelijke oorzaken van stress.


  Enkele veel voorkomende oorzaken van stress behandelen wij hier wat uitgebreider.


  A. Zeventien boosdoeners op een rij


  1. Relatieproblemen


  Relatieproblemen zijn wel bij de belangrijkste stressveroorzakers die wij kennen.


  De dreigende ineenstorting van het huwelijk als hoeksteen van de samenleving en veranderende morele maatstaven in de omgang tussen man en vrouw hebben voor een toename van persoonlijke problemen gezorgd. Het verlaten van de partner op grond van pietluttige argumenten heeft tot onzekerheid, en tot verlies van vertrouwen geleid. Daardoor is er veel hartepijn in het leven van talloze mensen gekomen. Terwijl ‘de thuishaven’ een plaats van zekerheid zou moeten zijn waar men zich veilig kan terugtrekken om tot rust te komen en vertroeteld te worden na een zware dagtaak of na een verblijf in een agressieve omgeving, is dit thuis vaak een strijdtoneel van woordgevechten en schreeuwscènes en een plaats waar men zich dan ongelukkig voelt.


  De grote problemen zijn een gebrek aan communicatie en een tekort aan waardering. Ook is er vaak een slechte basis voor het huwelijk of een ongezonde beweegreden om te trouwen.


  Deze bron van stress kan diepe wonden slaan in de persoonlijkheid van mensen. Om deze problemen op te lossen, is er een zelfonderzoek nodig, een objectieve analyse van de relatie en de doelstellingen van beide partners. Hierbij is vaak hulp van derden nodig.


  Ook spanningen tussen kennissen en vrienden, buren en clubgenoten vergen veel van onze energie. Ze beroven ons van gemoedsrust. En in plaats van een gevoel van vrede en tevredenheid, leveren dat soort relaties ons dan eerder stress en nervositeit op.


  2. Familiale spanningen


  De meeste stress op dit gebied ontstaat door onenigheid tussen kinderen onderling, ruzies met aangetrouwde familie, spanningen tussen schoonmoeder en schoondochter, problemen rond erfenissen en soortgelijke zaken. Het is natuurlijk steeds een individueel probleem. Toch zijn vele spanningen in families terug te brengen tot enkele fundamentele problemen:


  
    	
      Gebrek aan communicatie. Vaak worden ‘nieuwtjes’ via-via overgebracht. Die ‘nieuwtjes’ worden dan voor waar aanvaard. Op die manier ontstaan de grootste misverstanden. Zonder dat men van de betrokkene rechtstreeks gehoord heeft hoe het feitelijk in elkaar steekt. Een open communicatie met de intentie te gaan voor een vreedzame oplossing is echt belangrijk.


      De realiteit is voor ons allemaal een beetje anders. Wij bekijken allemaal de dingen vanuit ons eigen persoonlijke standpunt. Logisch, het kan niet anders. Maar wie zegt dat dit standpunt het juiste is? We moeten ons realiseren dat onze eigen zienswijze vaak relatief is en derhalve niet altijd de beste is. En dus voor verbetering vatbaar. Daarom moeten we bereid zijn te luisteren naar elkaar met de bedoeling te begrijpen en onszelf aan te passen aan de mening van de ander. Luisteren is het moeilijkste deel van communicatie. Gebrek aan deze eigenschap kan zeer veel stress teweegbrengen.

    


    	Het ten allen prijze vasthouden aan de eigen zienswijze, zonder argumenten van anderen te onderzoeken. Starheid heeft soms te maken met het onvermogen van de bijnieren zich aan te passen. Chronische stress kan de bijnieren uitputten. In dat geval zijn we zeer vatbaar voor stress.
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  — Ruziënde kinderen veroorzaken stress in het gezin. —


  3. Drukte om je heen


  De verstedelijking en het drukke verkeer hebben gezorgd voor onrust en drukte. Ook de explosie in communicatiemogelijkheden, waardoor vele activiteiten elkaar in een sneller tempo opvolgen, hebben bijgedragen tot een onrustiger levensstijl. Het opgejaagde ritme waarin alles dient te gebeuren, heeft beslist een invloed op de ontwikkeling van stress. Ook het snelle tempo van flitsende beelden op tv, dvd en videospelletjes draagt daartoe bij.


  De meeste mensen die ouder worden dan 100 jaar leven nabij een gebergte. Vaak in een schitterend en rustgevend natuurgebied. Een voorbeeld daarvan zijn de Hunza’s aan de voet van het Himalajagebergte. Dit is misschien een hint voor ons, opgejaagde mensen.
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  — De drukte om je heen kan zorgen voor stress —


  4. Gebrek aan slaap


  Slapeloosheid is niet alleen een gevolg van stress en nervositeit. Soms bevordert het ook spanning. Ofwel ligt het zelfs aan de basis van stress. Een gezonde nachtrust is noodzakelijk voor een goed werkend zenuwstelsel. Ook wanneer de nachtrust kwalitatief minder is, kan het bijdragen tot het ontstaan van stress. Het slapen met hulp van synthetische slaapmiddelen of tranquillizers of het slapen op elektromagnetisch gestoorde plaatsen kan de kwaliteit van de slaap gevoelig verminderen. Ook de invloed van electromagne-tische velden veroorzaakt door electrische toestellen zoals wekkerradio’s is een storende factor.
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  5. Lawaai


  Er blijven erg weinig plaatsen op de wereld over die als geluidsarm kunnen bestempeld worden. Onderzoek heeft aangetoond dat geluidsoverlast een oorzaak is van stress. Hierdoor kan hoge bloeddruk ontstaan. Het kan ook de slaap storen. Het kan mensen beletten te ontspannen. Ook op het werk kan geluidsoverlast een bijzondere bron van spanning vormen. Denk ook eens aan het constante lawaai dat een autobestuurder ondervindt tijdens het autorijden. Deze invloed op stress wordt vaak onderschat. Het kan bijdragen tot stress die op termijn ziek kan maken.
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  — Lawaai is een miskende oorzaak van stress. —


  6. Slechte werksfeer


  De werkomgeving speelt een grote rol in het leven van veel mensen. Gemiddeld werkt men zo’n acht uur per dag, dus een flink deel van het leven. Werken temidden van ronkende toestellen, faxen, computers en kopieermachines kan stress vermeerderen. Op sommige plaatsen is het milieu zelf een aanslag op de gezondheid. Maar in verband met stress is nog meer de relatie tussen collega’s onderling en de verhouding met diegenen die de leiding hebben van bepalende aard. Grote verschillen in persoonlijkheid kunnen de basis zijn van vervelende spanningen en zelfs van conflicten. De werksfeer kan bijzonder geladen zijn als mensen niet goed samenwerken en er botsingen zijn met degenen met wie men dagelijks moet samenwerken. Ook als er geen of onvoldoende waardering komt van de directie aan het adres van de werknemers, kan dit soms voor een flinke brok stress zorgen, die op lange termijn fnuikend kan zijn voor de gezondheid.
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  — Minder prettige werksituaties kunnen zeer stresserend zijn. —


  7. Prestatiedrang


  Overdreven prestatiedrang kan vernietigend zijn. Zowel voor de persoon zelf als voor zijn naaste omgeving. Als alles moet wijken voor een carrière, zal er ooit een zware prijs betaald moeten worden. Een deel van de prijs is een flinke hoeveelheid stress, die de kwaliteit van het leven kan verminderen. Tijd en energie voor communicatie en voor het gezin, voor vrienden en ontspanning worden geofferd aan dat ene doel: directeur worden, promotie maken, het prestige van een specifieke positie in een bedrijf. Voor de een is dat hoofdingenieur, voor de ander bedrijfsleider. De spanning die er dan bijkomt als er iets of iemand tegenwerkt of in de weg staat, kan enorm groot zijn.


  Een van de rijkste mensen die ooit geleefd heeft en die werkelijk al het denkbare in zijn leven realiseerde, zei eens het volgende: “Ik zag alles wat ik gerealiseerd had en al het harde werk om het tot stand te brengen, en kijk! alles was ijdelheid en een najagen van wind.”


  8. Verschillen in persoonlijkheid van mensen rondom ons


  Wanneer mensen die eigenlijk helemaal niet bij elkaar passen, toch moeten samenwerken, kan dit een bron van ergernis zijn. Achtergrond en opvoeding spelen een grote rol. Ook het karakter en de aard van een persoon bepalen zijn reactiepatronen. Die dingen zijn zo moeilijk te veranderen. We moeten dan ook niet proberen een ander te veranderen en die naar ons inzicht te vormen. Hoe moeilijk is het immers onszelf te veranderen. Dit soort problemen oplossen, vergt veel energie en doorzettingsvermogen. Onze eigen zienswijze aanpassen en leren relativeren is absoluut nodig om deze toestanden zonder ruzies en kleerscheuren te overleven. Als dit redelijkerwijze mogelijk is tenminste.
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  — Verschillen in persoonlijkheid kunnen veel spanningen veroorzaken. —


  9. Najagen van materiële rijkdom


  Het kost heel veel tijd en moeite om veel bezittingen te vergaren. Dit op zich is al frustrerend. Het is een belastende bezigheid. Meer nog wanneer iemand die iets bereikt heeft, inziet dat het hem niet gelukkiger gemaakt heeft. Deze frustratie is eveneens een bron van stress. Mogelijke gevolgen van grotere rijkdom, zoals een verhoogde belastingdruk, verhoogde kosten en de zorgen die inflatie met zich brengt, zijn bijkomende redenen voor spanning, die men meestal niet voorzag. Zorgenvrij is men nooit. Investeringen kunnen ook een bron zijn van veel stress. Op één dag kan men alles kwijtraken. Beurscrash, diefstal, brand, het zijn dingen die gebeuren.


  Hoe gelukkig zijn de rijken der aarde?

  Zijn zij vrij van stress?


  In zijn boek ‘De kunst met jezelf te leven’ schrijft Murray Banks over acht zeer rijke, vooraanstaande financiers ter wereld. Dit waren ze althans in 1923 toen ze bij elkaar kwamen op een congres in Chicago. Murry Banks maakt dan in zijn boek een interessante opmerking. Hij schrijft in 1963 in het bovengenoemde boek: “Laten we eens nagaan hoe het op dit ogenblik met deze mensen vergaan is.


  1. Charles Schwab is bankroet gestorven. De laatste vijf jaar van zijn leven leende hij geld om te kunnen eten.


  2. Howard Hopson is krankzinnig geworden.


  3. Arthur Cutten overleed in het buitenland, niet in staat om te voldoen aan zijn verplichtingen.


  4. Richard Whitney, ooit de president van de effectenbeurs van NewYork, was zojuist vrijgelaten uit de Sing-Sing-gevangenis.


  5. Albert Fall bracht ook een hele tijd door in de gevangenis maar werd vrijgelaten om thuis te sterven.


  6. Een vroegere financier van Wall Street, Jesse Silvermore, pleegde zelfmoord.


  7. Het voormalig hoofd van het grootste wereldmonopolie, Ivan Kreuger, pleegde eveneens zelfmoord.


  8. Leon Fraser, ooit hoofd van de internationale kredietbank, heeft ook zelfmoord gepleegd.


  Al deze mensen verstonden de kunst geld te verdienen, maar niet één van hen verstond de kunst met zichzelf te leven.”
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  — Het najagen van materiële rijkdom is vaak een bron van stress. —


  10. Verkeer


  Vroeger hadden heel wat gezinnen een auto. Nu hebben heel wat gezinnen twee of drie auto’s. Want zoon en dochter hebben natuurlijk ook een wagen. En elke dag komen er zovele voertuigen bij. De files en opstoppingen op autobanen en het gebrek aan parkeermogelijkheden in de steden bezorgen bestuurders vele spanningen. Mensen worden bitsiger, rijden ruwer, kunnen minder verdragen en worden ongeduldiger. Dit wekt alleen maar agressie op. Stress in het verkeer wordt alleen maar groter en groter.


  Niet zo lang geleden reed ik met de auto naar huis. Vlak voor de lichten vloog iemand van een parkeergelegenheid opeens vlak voor me in. Ik schrok en in een reflex liet ik mijn ongenoegen zien. Erg dom van mij... De man dwong me te stoppen. Hij vloog uit zijn auto. En hij klopte met zijn vuisten tegen mijn raampje: “Kom eruit, kom eruit; wil je vechten, kom dan op.”


  Ik deed alsof mijn neus bloedde. Gelukkig gaf hij het snel op zich zo aan te stellen en reed hij verder. Ik hoef je niet te vertellen hoe ik me op dat moment voelde.


  Stress vergroot de agressie in het verkeer. En agressie is alleen maar olie op het vuur.


  11. Financiële zorgen


  Als de rekeningen niet meer betaald kunnen worden, komt men in een verschrikkelijk frustrerende en stresserende toestand. Economische problemen, het sluiten van fabrieken, het herstructureren van bedrijven en het stijgen van de kosten voor levensonderhoud zijn in deze tijd voor veel van dat soort stress verantwoordelijk. Velen zijn op die manier in een financiële wurggreep terechtgekomen. Elke dag wakker worden met die druk is voor heel wat mensen een realiteit geworden. Ik ken families die in een kluwen van leningen geblokkeerd worden. Onverwachte veranderingen in de economische situatie kunnen de oorzakelijke factor zijn.
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  — Als de rekeningen niet meer betaald kunnen worden, glijdt men af in een frustrerende en stresserende toestand. —


  Maar het kopen op afbetaling is eigenlijk een pest, omdat dit kan cumuleren in een strik van zware financiële verplichtingen en zo in een bron van langdurige stress en spanning. Soms is dit helaas het resultaat van het onoordeelkundig omspringen met kredieten.


  12. Wanorde


  Deze bron van stress zorgt voor gebrek aan overzicht, zorgt voor een tekort aan organisatie en doelmatige planning.


  Wanneer je bureau een chaos is, vol pakken tijdschriften, rekeningen en papieren is het eigenlijk onmogelijk iets niet te vergeten. Iets vergeten betekent stress. Want je doet het niet goed, je mist een afspraak, je moet boetes betalen omdat je te laat bent met de btw-aangifte enzovoort. Of je moet zoeken. Zoeken naar dat ene adres of dat ene papiertje dat ergens tussen de andere papieren is geraakt.


  Mijn vrouw zegt soms heel voorzichtig: “Je hebt nogal veel papieren op je bureau liggen.” En dan weet ik dat ze bedoelt: je bureau is niet zo ordelijk. Ik moet toegeven dat dit soms een reden is waarom ik dingen vergeet. Ik verberg het een beetje door erop te wijzen dat ik ook zoveel tegelijk moet doen. Dat is ook wel zo. Maar toch voel ik aan den lijve dat wanorde stress veroorzaakt en ook omgekeerd dat, wanneer alles geordend ligt, dit het werken vergemakkelijkt en de spanning vermindert.


  13. Wedijver


  Wedijver is een negatieve drijfveer die veel stress veroorzaakt. Gevoelens van jaloezie liggen meestal aan de basis van het streven de eerste te zijn, de beste te zijn, aan de top te raken, meer te hebben dan de rest van de En wedijver gaat altijd ten koste van anderen. Maar dit gaat zelfs ten koste van onszelf!
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  Wedijver wekt weer nieuwe spanningen en problemen op, die onze innerlijke rust en vrede verstoren.


  14. Ziekte of een constant fysiek probleem


  Deze stresserende situatie is soms moeilijk te overwinnen. Een ongeneeslijke ziekte is een intense belasting voor de zieke. Het kan een constante bron van spanning zijn. Een positieve zienswijze en een optimaal gebruik maken van de beschikbare mogelijkheden tot nuttige activiteit, helpen om het evenwicht niet te verliezen. Ook is hulp van familie en vrienden een boei waaraan men zich in zo’n situatie dient vast te klemmen. Elk mens moet zich nuttig voelen om een zinvol leven te kunnen leiden. Iedereen heeft hoop nodig om gelukkig te kunnen zijn.


  15. Dagelijkse sleur


  Deze oorzaak van stress vinden we vooral terug bij huismoeders, doch ook bij mensen die in hun werk de nodige creativiteit missen. De belangrijkste reden voor sleur is het gebrek aan creativiteit. Maar ook spelen het gebrek aan waarderende belangstelling van anderen en wellicht ook nog een tekort aan afwisseling een grote rol.


  Een huismoeder kwam op consult met klachten die te maken hadden met spanning en nervositeit. Ze voelde zich niet gelukkig. Haar leven was een sleur geworden.


  Hoe loste ze haar probleem op? Ze volgde een avondcursus Engels. En ze kocht het boek “Schilderen in de praktijk”. Ze begon te schilderen en maakte na korte tijd prachtige schilderijtjes. Daarbij deed ze eenmaal per week vrijwilligerswerk in een bejaardentehuis. Ze fleurde helemaal op. Ik zag het direct aan haar uiterlijk toen ze opnieuw de spreekkamer binnenkwam. Ze zei dat het ook veel beter ging met haar man. Die had haar complimenten gegeven en haar gezegd dat ze er


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  B. Waarom ben je nerveus?


  

  

  
    	Heb je een gebrek aan orde?


    	Ben je abnormaal vermoeid?


    	Ben je angstig voor het onbekende?


    	Voel je je onzeker?


    	Beheers je de situatie waarin je verkeert?


    	Is je werk aangepast aan je mogelijkheden?


    	Heb je juiste doeleinden?


    	Heb je jezelf niet overschat?


    	Heb je niet te veel hooi op je vork genomen?


    	Ben je overbelast?


    	Slaap je voldoende?


    	Heb je langdurige relationele spanningen?


    	Neem je voldoende en gezonde ontspanning?


    	Heb je een juiste zienswijze ten aanzien van je problemen?


    	Eet je gezond?


    	Ben je ongelukkig? Waarom?


    	Kom je voldoende in de buitenlucht?


    	Heb je wel voldoende lichaamsbeweging?


    	Wil je niet teveel in korte tijd?


    	Heb je geen of een ondoordachte planning?


    	Stel je redelijke eisen voor jezelf en voor anderen?


    	Heb je goede vooruitzichten voor de toekomst?


    	Is voor jou het leven zinloos geworden?


    	Heb je behoefte aan juiste doelstellingen?


    	Liggen financiële problemen aan de basis van je stress?
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