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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: probee
een beetje zelfcompassie.




Je hebt vaak het gevoel dat anderen
vee! 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 innerfijk
stermmetje dat kritiek haeft 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-
dogan omgaat met je eigen “ik'.

HARTVERZACHTER

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

ACCEPTATIE EN VERBONDENHEID

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 ongeloofiijk
veel voor, en grotendeels zijn die het
gevelg van zelfveroordeling.”

Hoe werkt dat dan, compassie met
jezelft Compassie is een houding, een
manier van kijken, denken en voelen,
tegenover jezelf en tegenover anderen,
Volgens Kristin Neff kemen de positieve
gevoalans van zelfcompassie niet voort
uit positiever oordelen over jezelf, maar
vit de directe ervaring van vriendelijkheid,
zachtheid en verbondenheid. “Compas-
sie betekent dat je geraakt kunt worden
an openstaat voor het leed van mansen,
dit kunt zien in de grotere context van
de onvolkomenheid die bij het menselijk
bestaan hoort, en anderen kunt b o

Psyche

hogere cijfers (e halen, je moel juist het hele

Zelfeompossie is een wezenlijk andere manier om
nanr jezelf le kijken, afkomslig uil hel boeddhisme.
Vanuil boeddhistisch slandpunl bezien, zul je eerst
om. jezel| moelen geven, voordot je werkelijk om
danderen kunl geven. De boeddhistische henoderings-
wiijze ig op minstens bwee punlen heel onders dan de
weslerse:

# Er wordl niel geoordeeld of beoordeeld. Je kijkt mel
een aeeeplerende owding naor jezel] en anderen:
mensen Ljn soals e zijn, nietl goed of slechld. Je
probeert dus ook niel om iels le verbeleren’ of Le

corrigeren. DL betelkent dat je niel moet proberen

rapport (dol je jezel] sleeds geeft) overboord gooien.

# Verbondenheid mel anderen iz van belong. De

vraig of jij als individw wel minstens even goed
benl als anderen, staal die verbondenheid in de
weg. Of et nu iz dal je je superiewr voell aon ande-
ren, of juist il te mwelgen in zelfmedelijden omdal
niemand zo zielig is als jij in beide gevallen zie

je iels heel wezenlijks over het hoofil — nomelijhk

el wee moel 2'n allen onvolmaakle mensern 2jn mel
gibreken, dal we allemoal weleens bang z2ijn dat
whe el goed gemoeq 2ijn of er niel bij horen, en
dal dit ons juist met elkaar verbindd.
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troosten door begrip en vriendelijkheid,
Bij zelfcompassie kun je met dezelfde
milde, zachte biik kijken naar je eigen
gebreken, fouten en je leed, an dit zien
als deel van een groter verhaal; de
menselijke conditie.”

MILD EN MENSELIWJK
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 opaichte van jezelf,
“We stellen vaak hoge eisen aan onszelf
en soms ook aan anderen, waardoor
we vooridurend ontevreden zijn met
wat er is. Wanneer je je realiseert dat
het leven nu eenmaal uit hoogte- en
dieptepunten bestaat en we allemaal
L4 * mensen zijn met gebreken, dan kun je
|e eigen onvelkomenheden onder ogen
zien en hoef je er niet zo hard over te
p cordelen. De mensen die aan een work-
shop zelfcompassie deelnemen, zijn
vaak perfectionistisch, maar hebben
eigenlijl te weinig zelfvertrouwen. La zijn
heel hard bezig met presteren. Hat 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
zelfcompassia leren doorbreken.”

TEST JE ZELFCOMPASSTE

Op wwwselfcompassion.org kun je je niveauw van zelfcompassie uilreke
nen. Klik op de link ‘Test how self-compo sgionate yow are’ envul de VIMLET.
in. Een Nederlandse test vind je op wwwionkzelfbepaling.nl,
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Zelfcompassie heeft drie onderdelen.
De eerste is vriendelijkheid ten aanzien
van jezelf, Miet 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 menselijkheaid:
iederean heeft het weleens moailijk.
En in de derde plaats vraagt zelf-
compassie om mindfulness, om het
creéran 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 ba-
drijf Vonk Zelfbepaling. “Zelfcompassie
is iets heel anders dan zelfmedelijden,”
vindt Vonk. “Bij zelfimedalijden vind je
jezelf zieliger dan anderen en laat je
jezelf onderuit halen door je misére,

Bij zelfcompassie blijf je ‘overaind’,

Je staat oog in oog met je gebreken,

je tegenslag en je pijn en je viucht niet
in slachtofferig gedrag, maar ook niet
in boosheid, verwijten of bitterheid.”
Zalfcompassie is ook iets anders dan
zelfwaardering, Als je onzeker bent of
arg kritisch op jezelf, kun j& het idee
krijgen dat je meer zelfwaardering zou
maeten hebben. Dat heeft vaak tot
gevolg dat je zelfwaardering te vesl
gaat afthangen van allerlei zaken waar
je geen controle over hebt: je presta-
ties, of anderen je wel aardig vinden,
& uiterijk. Je zelfwaardering gaat mee-
Zwabberen met allerlei gebeurtenissen




TEKST SJOUKJE VAN DE KOLK ILLUSTRATIE ANNELINDE TEMPELMAN (STUDIO 100%:)

die vaak toevallig zijn. Het streven naar
relfwaardering staat volgens Roos
Vonk ook je zelfkennis in de weg, en
juist zelfkennis helpt om redel 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. £& geven bijvoorbeeld
een ander de schuld, staan niet open
voor opbouwende kritiek; als er iats
mislukt, gaan 2e opscheppen over wat
e wal kunnen, een ander omlaag
halen, of ze vinden opeeans dat hat
eigenlijk cok niet zo belangrijk was en
dat de dingen die ze wél kunnen juist
heel balangrijk zijn. Kortom, ze kunnen

niet op een open, anbevangen manier
informatie over zichzelf verwerken,
Daardoor hebban ze geean realistisch
beeld van zichzelf en leren ze weinig
van hun fouten.”

Aardig zijn voor jezelf leidt juist wel

tot meear 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
menselijlke gebreken hebt. Je zult die
gebreken dus liever niet erkennen en
zo beperk je je zelfkennis. Door vanuit
zalfcompassie naar jezelfl te Kijken, kun
j& jezelf werkelijk en volledig zien zoals
je bent, met al ja menselijke gebreken
en onhebbelijkheden, maar ook de
verlangens &n de unieke Krachten die
vaak daarachter schuil gaan.” @

ZELFCOMPASSIE OEFENEN

Het is belongrijk om inzichl te krijgen in wal je alle-
maal tegen jexel egl enowelke ncties je vervolgens
onderneeml. Probeer je dagelijlis bewust Le worden
v de onoardige of Kleinerende dingen die je tegen
of ﬂvr_'a'l]'u:r.i_-if zenl. Besef dan daof gedachlen of emolies
geen werkelijkheden hoeven te zijn. Vereenzelvig je
miet met wal je denkti. Dot lukt beler wanneer je in
et hier en nu bent, en minder bezig met gisteren en
maorgen, of mel waol tedereen van jou vindt. Als er
‘ongemak' is, een nare gedochle of emotie, probeer
doar don eens bij stil te stoan. Dal is lastig, wand
een miar gevoel wil je hel liefst zo snel mogelijk weg
hebben. Hoe GLEGT je bij je gevoel? Neem even een
momend voor jezel]. Praot erover met een ander of
schrijf het op. Vraog je af wat je o in de weg it
Mieke Meulmeester: “Je hebt bijyvoorbeeld een

negatieve evaluatie gehod op je werk. Dol is niel leuk
en. dat voelt ook zo. Wol kun je hier nuw mee? Probeer
er niel van ‘weq te bewegen’ of heb weg Le poelsen
door le zeggen dat je beoordeloar eigentijh moar een
hork is. Hel ongemak 15 er nu eenmaal. Breng het
eeng in hel ware perspectief, kijk er van buitenaf
mwaar en denk don: stel, je dochter, je zoon of heste
vriendin ow dit gevoel hebben. Wal zow jij zeggen?
Je zow compassie hebben en zeggen: joh, wat. verve
lend voor je. En vervolgens zou je geggen: wial zou jo
anders willen doen? Of is dil gewoon iels waar je
niets meer aan kunt veranderen en wal op de lange
dur gewoon moel slijten? Voor een ander weten
mensen el vaok wel. Probeer zo'n howding noar

Jjezelf te hebben. Er ondstaal dan rust en onlsponning.

Je maakl fouten, dal hoorl erbij. Doarveor hoef je je
self niel te straffen.”
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