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iif je vanavond hebe gedragen, dat kan echr niet,’
steekt uw parener van wal. *Of je kakelt de oren van
iemands kop, 6f je brengt geen woord uit. En dan
die speech die e zo nodig moest houden... Boven-
dien kleed je je alsof je nog steeds achttien bent.

Hoe zou u reageren als uw partner u regelmatg op
deze manier bekritiseerde? Trainers Margreeth Eisma
en Mieke Meulmeester leggen de vraag voor aan de
vijftien deelnemers van de workshop zelfcompassie.
We zijn op deze zomerse vrijdag bij elkaar gekomen
in Zeist, *Hij gaar de deur uit,’ zegt degene die naast
me zit stellig. Ik knik instemmend. *Maar war nu als
je dit tegen jezélf zou zeggen?' vraagt Eisma. Het
blijfr stil in de groep.

Hoewel we aanhoudend negatief commentaar van
cen ander niet ecuwig tolereren, pakken we onszelf
vaak wel stevig aan. Halen we een deadline niet, dan
verwijten we onzelf dat we eerder hadden moeten
beginnen. Maken we in gezelschap een verkeerde
opmerking, dan slaan we onszelf voor ons hoofd
om onze onnadenkendheid. En als we het niet red-
den om iedere week minimaal twee keer te sporten,
foeteren we onszelf uit om ons gebrek aan doorzet-
ringsvermogen. Trainer Margreeth Eisma: ‘lk had
het vanmorgen nog. Ik stond in de file en zou daar
door te laar komen. Ik was boos op mezelf omdar ik
niet eerder van huis was gegaan: 1k had och kunnen
weten dat er een file rou staan!" Micke Meulmesster
reageert: “Toen ze me belde dat ze larer zou zijn, zei ik:
dar kan gebeuren. Wees niet 7o streng voor jezelf.’

Innerlijke criticus

‘De meeste mensen zijn strenger voor zichzelf dan
voor anderen’, weet de Amenkaanse onderzocker
Kristin Neff van Texas University. ‘Maar waarom
zou je wel mededogen hebben met anderen en nict
miet jezelf? Behandel jezell 20als je een goede vriend
zou behandelen als dingen misgaan.” Neff zette het
begrip ‘relicompassie’ op de wetenschappelijke kaart.
Zellcompassie heeft haar wortels in het boeddhisme,
vertelt ze, Volgens Neff gaar de westerse psychologie
vooral wie van de unickheid van het individu, terwijl
in het boeddhisme veel meer aandachr is voor
wat mensen met elkaar verbindt, ‘Door voor

ren wel, maak je een kunstmatig onderscheid russen
jezelf en anderen. 1k heb zelfs in mijn huwelijksge-
lofie laten opnemen dat mijn man en ik meer mede-
dogen met onszelf proberen te hebben,’ lacht Neff.

Maar wat houdt zelfcompassie nu precies in?
Meff onderscheide drie componenten: self kmdmess,
compion bmanity en mindfulness,

Self kindness betekent dat je mild bent voor jezelf
op het moment dat je faalt of vindt dar je tekort-
schier. Niet alles kan nu cenmaal perfect gaan, en je
zult in je leven hoe dan ook mosilijkheden tegen-
komen. Maar zelfkritick weerhoudt mensen er dik-
wijls van om mild voor zichzelf te zijn. Vaak ben je
je miet gens bewust van dat stemmetje in je hoofd
dart overal en altijd commentaar op leverr.

Om onze innerlijke criticus in beeld e brengen,
krijgen we tijdens de workshop zelfcompassie een
stift en een groor vel papier. In kleine groepjes
schrijven we op wart onze zelferiticus ons allemaal
toefluistert als dingen mislopen. En dar is nier mis.
Tientallen uitspraken verschijnen moeiteloos op pa-
pier. “War heb je nu weer voor iets stoms gezepd
“Ben je weer te lnat.” ‘Je benr nier goed genoeg,’ ‘e
bent e dominant.” *Je doet te weinig.’

Het commentaar van de innerlijke criticus is in te
delen in drie caregorieén, leggen de trainers wit: kre-
riek op je uiterlijk (‘je bent veel te dik voor die jurk’),
je prestaties (*heb je je werk nu alweer niet af’) en je
sociale gedrag (‘waarom ben je toch alhjd zo
stil2'),

De trainers veagen om eens sul (e staan bij de vrang
waar je innerlijke criticus eigenlijk vandaan komr.
Wiens stem is het die je in je hoofd hoort? “Vaak
ontstaat de mnerlijke cniticus in onze kindertjd,’
zegt Fisma, “De liefde die je onoving van je ouders
was kennelijk met onvoorwaardelijk.’ Zo krijg je het
ider dar je liefde en waardening moet verdiesen, met
prestaties of met goed gedrag bijvoorbecld.

Maar hoe vervelend je innerlijke criticus ook kan
ziin, hij hoeft nict helemaal de deur wit. Eisma: ‘Je
criticus kan je ook ergens brengen. Hip zet e big-
voorbeeld aan om beter e presteren of behoedt o
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voor vervelende situanes. Het is voor
hem alleen nooit goed genocg.” De

runnelvisie als ze zich naar voelen.” Zo kun je bij-
voorbeeld denken dat je de enige bent die met
Kerstmis alleen thuis zit, OF dar alleen jij moeite
hebt om je werk op tijd af re krijgen, rerwiil het je
collega’s makkelijk afgaar. Maar daarmee ga je
voorbij aan wat Neff commron hmanity noemt: het
besef dat je nooit alleen staar in je moeilijkheden.
Neff: *Wie zelfcompassie heeft, ziet in dar lijden en
tekortschicten onderdeel vitmaken van her mens-
g het overkomt ons allemaal. In je falen ben je

niet alleen, maar juist verbanden met anderen.”
Tot slot berekent zelfcompassie volgens Neff dar
je je gevoelens neemt zoals e zijn. Je negeert 2e nier,
maar zwelgt ook niet in zelfmedelijden. Dit schaart
de Amenkaanse psychologe onder het kopje nrind-
fulness, ‘Deze evenwichtige manier van omgaan met
je ermories onrstaar doordar je je cigen ervarmgen in
een breder perspectief plaatst.” Ook abserveer je je
gedachten en gevoelens zoals ze zin, zonder dat je
ze probeert re onderdrukken of re negeren. *Je kum
geen compassic voelen als je e pijn negeerr. Maar je
moet je ook niet laten opslokken door je gevoelens.
e bekijkr ze mer aandachr, en blijft in het hier en nu.’
Leidr zelfcompassie er witcindelijk niet toe dar je
alles van jezelf maar accep-

teert, en jezelf geen grenren

WE hebben het idﬁe dat iE meer stelt? Nee, zegr Neff
liefde en waardering moet  stellis. Zelfcompassic houds

Fralinm :Itldt'isn_'l:!: om afspraken met Uﬂrdtﬁ?‘fm met prestanes ook in: goed zijn voor p_-
ie innerlijke crcitus te maken - dat Df nst zelfl op langere termijn.
hij je bifvoorbeeld met respect be- gewe g Her betekent bijvoocbeeld

handele. Eisma: *Zie j¢ criticus nicu-

we stijl als een goede vriend of

vriendin die je af en toe met raad en daad terzijde
sraar.” Ook moet je hem niet re veel machr geven.
“Je bent nier één met je criticus. Je hebr de keuze of
je naar hem luistert of niet. Stel je voor dat je ecn
bus benr: de innerlijke criticus mag niet meer achter
het stur ziten, maar kan wel een plekje in de bus
krijgen."

Falen is menselijk

Het besef dar je mier alleen staar, is het rweede
element van zelfcompassie. Kristin Neff: *Als dingen
nict gaan zoals je wilt, gaar dar vaak gepaard met
een gevoel van solatic. Mensen ontwikkelen een

nict dat je nooit meer hoeft

te gaan sporten en jedere
avond met cen bak ijs op de bank mag hangen. Seel
1e voor dat je kind elke dag op die bank wil hangen.
Dan laar je hem toch ook naar school gaan en acti-
viteiten ondernemen, Je zorgt voor het kind. Als je
zelfcompassic hebr, zorg 1€ op dezelfde manier voor
jezelf,

Onvoorwaardelijk

Lang is gedache dat de sleutel tor een positicve
verhouding met jezelf lige in zelfwaardering, ‘Een
groot gevoel van zelfwaardering wordt vaak be-
schouwd als her hoogtepunt van psychische gezond-
heid," zegr Kristin Nefl. Allerdei onderzock wipst
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&n 2onder stesds de goedkeuring van anderen te zoeken? Een worksnop voor pieke- te halen. Ook kan ecn hoge zelfwaardering
raars, perectionisten en jeder ander die wil leren met meer mildheid naar zichzelf te gerelareerd zin aan negatieve zaken als

kifler. Tralners: Mighe Meylmeester en Margreeth Elsma belden psycholoog).
Lezers van Psychologie Magazine betalen € 225,- (Lp.v. € 450,
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inderdaad op de positicve effecten van zelfwaarde-
ring: openheid, stabiliteit, goed omgaan met kritick,
iczelf nict steeds vergelijken met anderen, niet pie-
keren over jezelf. Dat leck ook te worden bevestigd
door de resultaten van een onderzock van Roos
Vonk, hoogleraar sociale psychologie aan de Rad-
boud Universiteit Nijmegen. Maar toen Neff en
Vonk de onderzocksgegevens opnicuw analyseerden,
kwamen ze tot cen heel andere conclusie: de gun-
stige gevolgen die cerder aan zelfwaardering werden
toegeschreven, worden juist door relfcompassie ver-
corzaakt. Wanneer zelfwaardering en zelfcompassie
afzonderlijk onder de loep werden genomen, bleek
zelfcompassie veel sterker samen te hangen met
deze positieve effecten.

Ook Mark Leary van Duke University deed on-
derzock naar zelfcompassie en zelfwaardering. Hij
confronteerde in cen experiment studenten met drie
denkbeeldige situaties: zakken voor een belangrijk
rentamen, verantwoordelijk zijn voor een verloren
sportwedstrijd van jouw team, of je tekst vergeten
tijdens een optreden. Wat bleek? Een groot gevoel
van zelfwaardering vormde geen buffer tegen nega-
tieve gevoelens in deze situatics, maar een hoge
score op zelfcompassie wél. De studenten die het
hoogste scoorden op zelfcompassie, waren het va-
ker cens met stellingen als: “ledereen verpest her
weleens® en minder vaak met uitspraken als: Ik ben
cen loser'.

Waarom zelfcompassie uiteindelijk meer oplevert
dan zelfwaardering? Kristin Neff: ‘Bij zelfwaarde-
ring gaat her erom hoe geslaagd je jexelf vindt, in
vergelijking met je eigen standaard of in vergelij-
king mer anderen. De manicren om meer welf- -

narcisme, superioriteitsgevoelens en een on-
realistisch zelfbeeld. Bovendien blijkt het
heel lastig om emands gevoel van zelfwaar-
W, dering te vergroten: mensen houden het liefst
vast aan het beeld dar ze van zichzelf hebben,
ook al is dat beeld neganef.’ Maar het
belangrijkste nadeel is misschien wel dar zelfwaar-
dering niet onvoorwaardelijk is. ‘Zelfwaardering
hange af van je prestaties. Je voelt je bijvoorbeeld
goed als je die baan krijgt waarop je solliciteerde, of
als je dat hoge cijfer haalt. Maar wat als her mis-
gaat? Zelfcompassie maakt dat je jezelf niet alojd
positief hoeft te beoordelen, Soms gaan er nu een-
maal dingen fout. Wie zelfcompassie heelt, laat het
vordelen los en voelt zich goed over zichzelf on-
danks dat hij niet volmaakt is en soms faalt.”

Brief aan jezelf

Ter afsluiting van de workshop delen de trainers
vellen papier en enveloppen uit. Bedocling is dat ie-
dereen cen brief aan zichzelf schrijft over wat hij
vandaag heeft geleerd over zelfcompassie. Wanneer
ik me cen paar dagen fater moet haasten op weg naar
de trein, klinkt in mijn hoofd alweer het stemmetje
van de innerlijke eriticus: “Was dan ook eerder op-
gestaan vanochtend, Dan zou je nu niet te laat op je
werk komen!” Dan denk ik aan de bricf die nog in
mijn tas zit. Ik vertraag mijn pas. Te laar komen, dat
kan gebeuren. Het is vervelend: niets meer en miets
minder. In de verte zie ik de trein verrekken. B
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waardering te krijgen, zijn daarom niet aloyd 1 Op wwwaelicompassienl vindl u weterschappelijke  antiketen

even positic; je kunt je bijvoorbeeld beter
over jezelf voelen door anderen naar beneden
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over dit onderwerp, tips en gedachten voor moellijke situates en
et utgebrelde refitest




