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{ &b Jij eigenllik we! reffcompassie? Het was

ecn vraag van mipn verloskundige, ne-

dal ze mijn levensverhaal - twee veel
te jonge dooie ouders in korte tijd, zeare
baan en drie kindeten - had sangehoord.
Hasr mond was ergens halverwege al open-
gevatlen en toen ik manter concludesrds dat
ik dan nu zwanger was van mijn vierde kind.
kwam dus die vraag. Of ik wel zel leompassie
had Ik was er even door uit het veld gesla-
gen. Zelfcompagsie? Neo, hoezo?
Kennelijk stond zij niet alleen in haar obgor-
vatie, want toen de redectie cen Workshop
Zelivompastie wend  sangeboden, duwde
mijn collega voorzsichlig maar beslist de san-
vraag in mijn handen met de woorden: ‘Doe
datl nou muay, kun je gosd gebriiken ' Oké,
olé, ik ga al. Op naar Hoos Vonks workshop
Zelfcompassie. Vonk §s hoogletaar soviale
psichologie in MNijmegen en heeft verschil-
lende workshops ontwikkeld, wansronder dus
deze,
Ergens in een oud klooster vind ik het zaaltje
waar trainers Margreeth Elsma en Micke
Meulmeestes, beiden arbeids- en organisatie-
peycholoog ul klaar gitlen. Helemaal helder
wal zelfcompassie is, heb ik nog niet. T denk
meteen ain medelijden, gan lief zijiz voor je-
zell. Bah, ik wil helemaal niet lief zijn voor

Al die verhalen over op de bank met
een zak chips... Naar mijn idee zijn
vrouwen juist héél lief voor zichzelf

mezelf. Wat 15 er mis met hard ziin, deorbik-
kelen en een "niet lullen maar poetsen’-men-
taliteit? letwat opstandig sehuif ik san. De
zaal zit vol vrouwen, van begin twintig 1ol
achter in de vijfiig Bij het voorstelrondje
voel ik de bui al bangen: ik hoor hier niet.
Bijna alle deelnemers xijn ofwel perfectio-
nigtisch, 6f ze hebben een negatief zelfbeeld
of 2e zilten in cen neerwaartse spivasl.

lk ben niet perfectionistisch, zit niet in sen
necrwaarise spiraal. alleen - en dat wvalf
veoral anderen ap - kom Lk amper asn me-
zelf toe, Dus, wie weel, kan ik toch wat leren,

erst moeten we bepalen wat ralfcompassie el
gentijk |s. [k gooi maar meleen een knup-
pel in het hoenderbok en vraag of vrou-
wen piet juist enorm veel zelfcompassie

hebben. Ik hoor net 1els W vask gereur en ge-
Klang over hoe'swazr het is om te werken en
dan ook nog kinderen te hebben bijvoor-
beeld, en nog veel vaker hoe er op de bank
gekropen wordt met - by wijze van lekber
Jezell verwennen - een zak drop, chips of vul
maar in. Naar mijn chee zijn veouwen juis
heel lief voor zichrell, Wamt hoe vall een en
ander anders te rijmen met die constante
digcussie over het gebrok wan ambite en
doarzettingsvermogen by veouwen! Dat al-
les masr Teuk moet 2Hn? Twintig paar ogen
Edjleen in Jichte verwandering mijn kant op
Maar volgens Mieke cordelen vrouwen ge-
woon hard over zichzelf. Compassie s warm-
te, betrokiomheid, mededogen en mildheid.
Met compassie naar jexelf te kifken, blijk
voor veel vrouwen een hele opgave. Dus ze
etén misschien wel die zak chips, maar oor-
delen vervolgens keihard als ze zicheell -
lees: bun dikke ree! - in een etalageruit
weerspiegeld gien.

Van tevoren moest il son online test ‘zelf-
compassie’ invullen. Dasruit bleek dat zelf-
compassie drie componenten heefl. De perste
is selfkindness, vriendetijkheid vooar jerell
Mijn score: zeer laag in vergelijking met an-
dere respondenten, Dan is er common huma-
nity, of je je ervaringen ziet als onderdest van
een groter geheel. Mijn score: zeer hoog in
vergelijking met andere respondenten En als

Taatste component de mindfulness, dus of je

opmerkzaam bent, {n bet hier en mu leefi vn
aandacht hebt voor wat zich asndient. Mijn
seore: geer hoog in vergelijking met de rest
van de respondenten.

e kijken en je af te vragen wat e zlet. Daur-
na moest je iets aardigs tegen jezell
EEEETE
“Wel zeiden publie tegen jozelf™” vrasgt troi-
ner Margreeth,
“Wal een rotkop,” antwoordt ecn van die deel-
neemeters,
"Je bent precies je moeder," zegt een ander,
Tk hou niet zo vah tegen mezslf praten, be-
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halve hartgrondig vioéken als ik wetr eens
cen afslag op de snelweg mis, verdwaal en e
st op mijn afpraak kom. [k geloof dat 1k
qiug nbet veel verder kwam dan: ‘Hallo! Lang
niet gexien!’
e trainers loggen ons uit dat de stem die 2o
ward pordeelt, kan zijn ontstaan in je jeugd.
Bijvoorbesld doordat de liefde die jo van je
nsders kreeg voorwaardelijh wes - je owas
et geliefd om wie e was, met al je gebreken
ri fouten, maar moest voldoen aan bepanlde
qyen, Of doordat jo sen bepoalde rol had, 2o~
s alrjed de rust bewaren in het gezin, of
voor tedereen zorgen, of succesvol zijn. Ze
vrigen onhs om na te denken wat die bood-
chap 15 geweest, vroeger. Wat zeglh die inner-
lijke criticus Legen jof Terwipl ik mijn cursus-
grmoten tiverig zie schrijven, de stilte wordt
alleen verbroken door het gelras van hun
sennen, stoar ik leeg voor me wit, [ty i mij
wiresuwt ik heb geen innerlijke criticus, en
iy 1o er i, dan heeft ie gelijk! Maar tk schrijf
o ‘Mijn ouders zeiden altijd: wees gelukkig
it wie je benl, doe wat e geluklag maskt,
naar kijk wel kritisch noaar hoe je bt doet
Wii geloven in jou.
rainster Micke vrasgt ons: “Hoe voelt het
ils je niet voldoet pan die eisen? Wat heb je
edaan om van die criticus af te komen? Die
tpan b je nooit tevreden stallen.” [k begin
e ongemakkelijler te schalfelen op mign
oel, Mijn ouders hadden geen eisen, behal-
e dat ik miin muddelbare school afmaakie
¢ wil weg, dit is niks voor mij
jet-op dat mooment delen de cursusleidsters
illonreen uit, die we mogen opblozen. Leuk!
we g gven op willan gasn witten: “Didn
ek jo pas hoeveel spanning het geeft uls Je
vonrtdurend alert bent op wat je doet. En
ok waut voor ruimte het geeft als ie knalt”
Miemand laat de ballon knallen, masr we
roelen allemanl naadloos aan wal er wordt
ol
Ve moeten 1n klelne groepjes opschrijven
vat de zolferiticus tegen je regt, " Watl ben je

ah dam!™ “Is dat now professioneel?” “Jo
nt geen pocde mosder! " De anderen roepen
1 ik schrijf ze allomaal op De kreten blijven
eibelons komen Dan vraagh trainer Mar-
eth mill of ik er 2elf ook een wil opschrij-
. Er iz eigenlijk masr een cing wat ven
nmetie steeds Wegen i eegh "Straks v
e albes wat e dierbaar k] schrijf ik op
grivte vel, Margreeth vraagt naar de wt-
g van mijn fest Ik heb procies de omge-

Ik ben... eh... aardig

keerde uitslag van alle mensen in de zaal
Hoe dat komt? Ik vertal dat ik besef dat be-
paalde dingen in je leven nou eenmaal ge-
beiren, Onheil is niet afwendbaar, Dat ik me
il dhe blubber werle en vervolgens ook thuis
doar vier kinderen — ¢n man - besprongen
word, maar dat er opit - hopelijk - een ande-
re fase komt, Dat bard zin een manier s om
met allende om te gaan, Wie help ik ermiée als
itk mijn kop laat hangen? Toch vindt ze dat ik
moet appassen dat ik mezelf net voorbij ren
Een veouw uit mijn groepie werpt mij toe dat
ik dat allemaal wel kon zeggen, maar wal als

‘Heeft iederéén hier een zelfcriticus?

vraag ik voorzichtig. ‘Nou, ik weet wel wie er

hier géén heeft! roept een medecursist

¢ kinderen met een splerziekte krijgt? Of als
je man bij je wegloopt? Ja zeg, alsof Lk danr
e paskinar antwoord op heb

Dan willen de trainers ons laten zien dat de
innerlijke criticus er van oorsprong is om ons
te behoeden voor verdriet, angst of pin en
piet om onze ondergang te bewerkstelligen.
Alleen doet ie dat meedogenloos en schiet
daarmese soms 2iin doel voorbij. En dat tee
wijl hij ven prettg, functioneel onderdes]
van |@ feven kan zijn. Wat wij willen, zeggen
de trainers, |8 de 2elfenticus compassie ge-
ven, Jo omarmt hem, maar b is een ander
PErsnon geworden

b kijk de groeg rond. Bijna ledereen kniky in-

stemmend, 2wijgend en kijkt meer dan ge-

interessecrd nazr de tradners [k »oek naar
ogen die noet als ik in totale verwarring 2in,
maar vind geen gansluiting. Of we onze cri-
ticus pen nasm willen geven, is de volgende
viaag. ledereen denkt, piekert over een naam.
Weer die stilte. Dun kknjg ik een ingeving:
mijn zelfcriticus ben £ 2elf! Mijn wijzers ik
[k schriff het op, nsar durf het nlel ordop
te zepgen. Later komi or nog esn andere
naam i me op: de plagggesst. De stem die

cegt dat te veel geluk worelt algesteuft, dot ¥
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areekend wit jedlereen pen

voi, ik west wel femand hier die er g
heaft ' roept een deslnesmster sl cen veel-
betelonemche bitk, IV 1eke Lisgt v

or per heceft, ma:

o poelt e lhwehben,
qAretstiM FeeT] zelfertices. Stal je voor dat e

i eam bits zit, met jezelf in al je mlien ach

terin de gelferiticus, moeder, journalist, zus

inzekere pubier, Spor

L or pan het stitir?
het prima. Masr bij sommigen zil de zelf-

stiticus aan kel stuwe

Ahan, kijk, 1k ben peen narci=t, ik heb gewoor

3 ht roer In handen

i5 vreemed Om tnfel =

Toch i3 he | =i
v stuk krachlipe vrouwen Ik vr
het kan dal 2e 2o negatief over zick
ken? Dat begrijp th namelijk echt
Hjn vervolgens ||[|!|'-'I:'_ verbaasd dat ik hen

chtige vrouwen. Er onts

5 | (alza g

acherige sleer. Mieke: ' Pi| mij in de prakiik
tomen bijne allemaal leuke, hoogopgeleide

aoinwen mel gosde banen en toch oondelen

ge zo hard over picheelf dat we or lngt wan
helbhen "

ol

pevieed?” vraagt de

vast geen zelferiti-
ik me bijna alisid ge-
gevoeld. Zi] moest

noErnal rustig jn' van haar ou-

dors, Een jonge moeder vertelt dat ook haot
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arom it ze stecds 1IN een Zor
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eh... hou van mij

t? Ik dimk na
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polond hed niet. Ondanks doat ik in de teg

Het overkomt me dus wél regelmatig
dat ik naar huis rij en me bij aankomst
niets van de reis herinner

me 00K maar Wis

Df dat miin s
1 ertelt ¢ | nbifk helemaal i
hiowoser szl 1 3
bij de pastapan zal. Daar

leerpuntie

wee waken [ater valt sen brief op mijn mat, aan
mij gericht, met mijn handschrift, O ja,

brief von de workshop, Zelfcom s

We moesten aan onsecell rehrijven wat we go-

leerd hadden en wat wo wilden bereiken. Tk

lees: 'Tk heb geleerd dnt er vast vieel met o)

s 1% BT wWeLng

Tk ben niet overtuigd van het oul am m

Tijd wvour mezel

nodig. Wel heb ik

¢ gewnnn nuuwell

1 dat veel yioiwen }’_-f-_*'l anders Fafis] dary
1.

ik! Zij oordelen hard «

taat hun ontwilcke

dehzell en die

i im dia

zelfdestiie
Wat ik wil beretken is meer mindful t

[z miet: “Nu even niet!” zeggen tegen

in kinderen, meer: “Wu even w
Grappig. Die middag schminkte ik mim

dochier en speelde ik een uur op het kieod

met de jongsic. Zomaar, onder ma al le via-
geny wat ik alleman] nog moest doen, En toen

had e1

miin echtgenoot weer éens hoofd

ik bem in gedachten al met een hersentumory
in de scan zag ligeen, dacht ik toch stiskem

evEn; OpEoulen pli ';'J_!_H".'il L]

Zolf ro'n workshop relfcompassie doen? Kijk op
wwrw. vonlozelibepaling.nl.
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