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BEN JIJ LIEF
VOOR JEZELF?

Lijken anderen vaak beter, slimmer en leuker te zijn dan jij?

Don't beat yourself up, zeggen de Engelsen dan. Oftewel: probeer eens

een beetje zelfcompassie.
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Je hebt vaak het gevoel dat anderen
veel leuker zijn dan jij. Of goed met
elkaar kunnen opschieten, terwijl jij er
niet bij hoort. Andere moeders doen
het ook veel beter met hun kinderen.
En stom trouwens dat je alweer je
sleutels kwijt bent.
Sounds familiar? Heb jij ook zo'n innerlijk
stemmetje dat kritiek heeft op wat je
doet en hoe je bent? Onze innerlijke
criticus zorgt ervoor dat we vaak streng
en hard zijn voor onszelf en dat we het
gevoel hebben dat we 'niet voldoen'.
Positiever denken is lastig. Wat wel
helpt, is lief zijn voor jezelf, ofwel zelf-
compassie. Een manier van denken en
doen die ervoor zorgt dat je met mede-
dogen omgaat met je eigen 'ik'.

HARTVERZACHTER
Waarom is zelfcompassie zo hard nodig
in deze tijd? Kristin Neff, de Amerikaanse
grondlegger van de zelfcompassie-
benadering, zegt het zo: "Hoe goed we

het ook doen, er lijkt altijd wel iemand te
zijn die het nog beter doet. De uitkomst
van zo'n manier van denken is hoogst
ontnuchterend: miljoenen mensen
moeten dagelijks pillen slikken om zich
door het leven van alledag te kunnen
slaan. Onzekerheid, angst en depressie
komen in onze samenleving ongelooflijk
veel voor, en grotendeels zijn die het
gevolg van zelfveroordeling."
Hoe werkt dat dan, compassiemet
jezelf? Compassie is een houding, een
manier van kijken, denken en voelen,
tegenover jezelf en tegenover anderen.
Volgens Kristin Neff komen de positieve
gevoelens van zelfcompassie niet voort
uit positiever oordelen over jezelf, maar
uit de directe ervaring van vriendelijkheid,
zachtheid en verbondenheid. "Compas-
sie betekent dat je geraakt kunt worden
en openstaat voor het leed van mensen,
dit kunt zien in de grotere context van
de onvolkomenheid die bij het menselijk
bestaan hoort, en anderen kunt ~

ACCEPTATIE EN VERBONDENHEID
Zt>J,fcompussieis een,wt>~zenliJkundare manier om
nuar jezelf te. kijke~, afkomstig uil, hel boeddhisme.
V(lnUÜ boeddh.iatisch standpunt. bezten, zul.je. eersl
om.jezelf moeten.qeven, voordat je, weTkelijk om
under-en.kunt, gev'e.lt.De,boeddhistische bennder-inqs-
wijze is op minstens twee punten. heel anders dnn. de
westerse:* Er wordt. niet. geoordeeld o]'beoordeeld. Je kijkl met.

een,uccepterende.houdtnq nnrrr jezelf en,<tncleren:
mansen. zijn zoals ze zij<t,niet goed of slecht, Je
probeert. d.us ook ruet om,tets te 'verbeter-en' of te,
cor-r-iqe.ren,Dil,betekent dnt.je niet moel prober-en.

lwgere cijfers te halan, je moet.juist. het hele
reppor-t (d<tljejeze1f steeds gee,fl)overboord gooien,*Verbondenheid met ander-en.is van, belu~g. De
vruaq Of' jij uts 'individu. wel minstens even goed
bent, uts anderen, stunt. die verbondenheid L~de
weg. Ofhet nu.is dnt.je.je super-ieur voelt. uan. und.e-
ren, of'juist zit te zwelge~ in zelfmedelijdelt omdat
ruemund. zo zielig is ul.sjij: in.beide gevallen zi-e,
je. iets heel weze~li.jks over hel hoofd - 1'lO,mel~jk
dut we m.et z'n.ullen. onvolmnukte mensen. zij~ met
gelll'eken, dat we.uüemonl. we,le~ensbnnq zijn. dut.
we. niet goed genoeg zijn of'er ni.et.bij horen, en.
dal dil 0""" jui.st met. elknar- verbindt,
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In pluais vun.jezelf te veroordelen.
om j~fouten, en. mis lukkinq en, kun.
je. de. ervurinq VQn- lij~Jl, veel beter
9ehruiken. om je hor-t ~. verzuchten.

troosten door begrip en vriendelijkheid.
Bij zelfcompassie kun je met dezelfde
milde, zachte blik kijken naar je eigen
gebreken, fouten en je leed, en dit zien
als deel van een groter verhaal: de
menselijke conditie."

MILD EN MENSELIJK
Volgens Mieke Meulmeester van Mental
Care, die al jaren workshops zelfcom-
passie geeft, maakt zelfcompassie het
leven realistischer en draaglijker, omdat
je wat milder wordt ten opzichte van jezelf.
"We stellen vaak hoge eisen aan onszelf
en soms ook aan anderen, waardoor
we voortdurend ontevreden zijn met
wat er is. Wanneer je je realiseert dat
het leven nu eenmaal uit hoogte- en
dieptepunten bestaat en we allemaal
mensen zijn met gebreken, dan kun je
je eigen onvolkomenheden onder ogen
zien en hoef je er niet zo hard over te
oordelen. De mensen die aan een work-
shop zelfcompassie deelnemen, zijn
vaak perfectionistisch, maar hebben
eigenlijk te weinig zelfvertrouwen. Ze zijn
heel hard bezig met presteren. Het moet
altijd beter, ze hebben allerlei kritische
geluiden en oordelen naar zichzelf: 'Het
is toch nooit goed, wat doe ik toch
weer stom.' Die patronen kun je met
zelfcompassie leren doorbreken."

TEST JE ZELFCOMPASSIE
Op www.setf-compusston.orq kun. je je niveau van. zelfcompussi(l, uitr(l,k(l,-
Relt. Klik op de Link.'Test how self-compusstonate ll0tL ure' en.vul. de vragen-
ÜL Een-Nederlun-d.se test. vin.d.je.op wwwvonkzclfbepuünq.nl.
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Zelfcompassie heeft drie onderdelen.
De eerste is vriendelijkheid ten aanzien
van jezelf. Niet kritisch of veroordelend
tegenover jezelf staan, maar mild en
begripvol, zoals je dat bij een goede
vriend of vriendin zou doen. Ten tweede
vraagt zelfcompassie om erkenning
van onze gedeelde menselijkheid:
iedereen heeft het weleens moeilijk.
En in de derde plaats vraagt zelf-
compassie om mindfulness, om het
creëren van een mentale ruimte tussen
wat er aan de hand is en hoe je daar-
over denkt en hoe je erop reageert.

KEN JEZELF
Sociaal psycholoog Roos Vonk werkte
samen met Kristin Neff en biedt work-
shops zelfcompassie aan via haar be-
drijf Vonk Zelfbepaling. "Zelfcompassie
is iets heel anders dan zelfmedelijden,"
vindt Vonk. "Bij zelfmedelijden vind je
jezelf zieliger dan anderen en laat je
jezelf onderuit halen door je misère.
Bij zelfcompassie blijf je 'overeind'.
Je staat oog in oog met je gebreken,
je tegenslag en je pijn en je vlucht niet
in slachtofferig gedrag, maar ook niet
in boosheid, verwijten of bitterheid."
Zelfcompassie is ook iets anders dan
zelfwaardering. Als je onzeker bent of
erg kritisch op jezelf, kun je het idee
krijgen dat je meer zelfwaardering zou
moeten hebben. Dat heeft vaak tot
gevolg dat je zelfwaardering te veel
gaat afhangen van allerlei zaken waar
je geen controle over hebt: je presta-
ties, of anderen je wel aardig vinden,
je uiterlijk. Je zelfwaardering gaat mee-
zwabberen met allerlei gebeurtenissen
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die vaak toevallig zijn. Het streven naar
zelfwaardering staat volgens Roos
Vonk ook je zelfkennis in de weg, en
juist zelfkennis helpt om reëel tegen-
over jezelf te staan. "Mensen met
een hoge zelfwaardering zijn in het
algemeen wel prettig in de omgang,
maar pas op als ze kritiek krijgen of
ergens in falen: dan reageren ze vaak
boos en defensief om hun zelfbeeld te
beschermen. Ze geven bijvoorbeeld
een ander de schuld, staan niet open
voor opbouwende kritiek; als er iets
mislukt, gaan ze opscheppen over wat
ze wél kunnen, een ander omlaag
halen, of ze vinden opeens dat het
eigenlijk ook niet zo belangrijk was en
dat de dingen die ze wél kunnen juist
heel belangrijk zijn. Kortom, ze kunnen
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niet op een open, onbevangen manier
informatie over zichzelf verwerken.
Daardoor hebben ze geen realistisch
beeld van zichzelf en leren ze weinig
van hun fouten."
Aardig zijn voor jezelf leidt juist wél
tot meer zelfkennis, zegt Roos Vonk.
"Je moet jezelf kunnen accepteren
zoals je bent. Als je dat niet kunt, is
het té onaangenaam te beseffen dat je
menselijke gebr~ken hebt. Je zult die
gebreken dus liever niet erkennen en
zo beperk je je zelfkennis. Door vanuit
zelfcompassie naar jezelf te kijken, kun
je jezelf werkelijk en volledig zien zoals
je bent, met. al je menselijke gebreken
en onhebbelijkheden, maar ook de
verlangens en de unieke krachten die
vaak daarachter schuil gaan." •

ZELFeOMPASSIE OEFENEN
Het is belnn.qr-ijk.om iftzlcht te krijgmt in wut.je ulle-
mnnl, tegenjezelf zegt en welke acties je ver-volqens
onder-neemt, Probeer je dagelijks bewust, te worden
van de onnrrrdi.qe.ofklein.eren.de. dLngen die.je. te!](m
of"over jeze.lf zegt. Bese]' dnn, dut gedQCkten of emoties
geen.werkel\jkkede.lt hoeven. te. zijn. Vere,enzelvi!]je
Riet met, wat.je denkt. Dut.lukt beter wanneet- je in.
het. kier en.nu, bent, en,minder be:Ligmet. gisteren. en
morgen, of"mat. watiedereen. vun.jou vindt. Als er
'oRgemuk' is, een. Hare gedQchte of emotie, probeer
dnnr dUReens hij stil te stnnn, DQt.is lastig, wunt,
t>.e,n.nnnr gevoel wil.je. het liefst zo snel mogelijk weg
hebben, Hoe.hlijr je bij je. ge,voe.l?Neem.even, een.
moment. voor jezelf. Pr-ent.e.rove.rmet een, ondar- of
sckrijf ket op. Vru,Qgje. af"welt je zo in. de,\Amgzit.
Mieke Meulmeester: "Je,hebt bijvoorbeeld, een.
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ne.gQtie:veevu.lunt.ie.gt>.Mdopje. werk, DQI.is Riet leuk
en. dat. voelt. ook zo. WQt.kun.je hier nu mee? Probeer
er Riet van. 'weg te be,wege.n:o]' het. we,g te poetsen.
door te ze,ggen.dutje be,pordelQur eigenlijk munr een.
hork. is. Het ongemak is er nu eenmnul, Brenq h.eot
e,t>.llSin.het wure. perspe.ctit>f,kijk er vun, buitenaf
nanr- en.dt>.Rkdan: stel, je dochter, je zoon.of beste
vr-iendin, zou dit gevoel hebben, 'VlLt zoujij zegge.n?
Je zou compusste hebben, en. zegge.n.:joh, wnt. verve-
Iend. voor je» En vervotqen.s zou.je zegge,ll:wat. zou.je.
ander-s witlen. doen? O]' is dit. gewoon iets wuur je
ni.ets meer QUnkunt. vercndet-en. en.wat op de, lQJtge
duur !]ewoon.moet. slijten? Voor een. ander weten.
mensen. ket vuuk wel, Probeer zo'n.houding nnnr-
jezelf te, hebben, Er ontstco.t dan. rust en. ont.spnnn.inq.
Je, mnnkt. [outen, dat Mort erhij. Deru-voor koefje je-
zelf Riet te stru,f'fen.."
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