
		
			
				[image: Omslag van het boek, met beeldvullende zwarte letters op gele achtergrond met de titel 'Het boek dat je nodig hebt om niet gek te worden']
			
		

	
		
			Over het boek

			Vaak laten we ons meeslepen door emoties, met irreële angsten en onzekerheden als gevolg. Er bestaat geen eenvoudige lijst van instructies die geestelijke gezondheid garanderen, maar als je emotionele problemen wilt aanpakken en gelukkiger wilt worden, kan deze gids je daarbij helpen. Aan de hand van voorbeelden, praktische oefeningen en persoonlijke verhalen bespreekt psychotherapeut en bestsellerauteur Philippa Perry de vier hoekstenen van een gelukkig en evenwichtig bestaan.

			In Het boek dat je nodig hebt om niet gek te worden legt Philippa Perry in kort bestek helder uit hoe onze geest werkt, en tegelijk biedt ze nuttige en praktische aanknopingspunten voor de vele uitdagingen die het leven met zich meebrengt.
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			Philippa Perry is psychotherapeut en schrijver. Daarnaast is ze tv- en radiopresentator en werkte ze mee aan vele documentaires. Ze schreef Het boek dat iedereen van wie je houdt zou moeten lezen en Het boek waarvan je wilde dat je ouders het hadden gelezen. Beide boeken werden bestsellers.
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			1. Inleiding

			De Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-V), het handboek dat de meeste psychiaters en veel psychotherapeuten gebruiken om de verschillende vormen van waanzin en de subtiele gradaties daartussen te beschrijven, bevat talloze beschrijvingen van persoonlijkheidsstoornissen. Ondanks deze gigantische variëteit en ondanks de wildgroei van stoornissen die in achtereenvolgende edities worden gedefinieerd, kun je die definities verdelen in slechts twee hoofdgroepen.1 De ene groep bevat mensen die in de war zijn geraakt en wier leven zich van de ene crisis naar de andere voortsleept; de andere bevat mensen die zijn vastgelopen en die functioneren op basis van een beperkte verzameling achterhaalde, starre reacties. Sommige mensen spelen het klaar om tot beide groepen tegelijk te behoren. Dus wat is de oplossing voor het probleem van al te star reageren op de wereld, of juist van er zozeer door geraakt te worden dat je in een toestand van permanente chaos verkeert? Ik zie die oplossing als een zeer brede weg, met allerlei vertakkingen en omleidingen, en niet als één enkele ‘goede’ route. Van tijd tot tijd dwaal je te ver naar de al te starre kant af en krijg je het gevoel dat je vastloopt; aan de andere kant zullen er maar weinig mensen zijn die nooit eens te ver naar de andere kant zijn afgeweken, en zich chaotisch en stuurloos hebben gevoeld. Dit boek gaat over het bewandelen van de middenweg tussen die twee uitersten, over hoe je stabiel en toch flexibel blijft, evenwichtig en toch in staat de complexiteit te aanvaarden. Met andere woorden, dit boek gaat over mentaal gezond blijven.

				Ik zal niet doen alsof er een eenvoudige handleiding bestaat die je geestelijke gezondheid kan garanderen. Ieder mens is een product van een specifieke combinatie van genen en heeft unieke ervaringen opgedaan die hem of haar hebben gemaakt tot wie hij of zij is. Voor elke mens die de griezelige stap moet zetten om zichzelf meer bloot te geven, is er een ander die moet leren om zich een beetje in te houden. Voor iedere mens die moet leren om andere mensen meer te vertrouwen, is er een ander die moet leren experimenteren met meer onderscheidingsvermogen. Van iets wat mij blij maakt, word jij misschien intens verdrietig; wat ik nuttig vind, vind jij misschien wel schadelijk. Specifieke aanwijzingen over hoe je moet denken, voelen en je gedragen leveren dus weinig op. Daarom pleit ik liever voor een bepaalde manier van denken over wat er in je hersenen gebeurt, hoe die zich hebben ontwikkeld en hoe ze zich blijven ontwikkelen. Als je een visuele voorstelling hebt van de wijze waarop je gedachten ontstaan, ben je volgens mij beter in staat je levenswijze te hervormen. Mede dankzij deze manier van nadenken over de hersenen hebben ik en een aantal van mijn cliënten meer vat op ons eigen leven gekregen; het zou dus best kunnen dat die aanpak jou ook aanspreekt.

				Plato vergelijkt de ziel met een strijdwagen die door twee paarden wordt getrokken. De menner is de rede, het ene paard is de geest en het andere paard is de lust. De metaforen die mensen door de eeuwen heen hebben gebruikt om het menselijk denken te beschouwen, hebben dit model in meerdere of mindere mate nagevolgd. Mijn benadering is gewoon de zoveelste variatie daarop, een benadering die is beïnvloed door de neurowetenschap en andere therapeutische visies.

			Drie hersenen in één

			Deze eeuw hebben wetenschappers een nieuwe theorie over de hersenen ontwikkeld. Ze zijn gaan inzien dat de hersenen niet uit één enkele structuur bestaan, maar zijn opgebouwd uit drie verschillende structuren, die mettertijd zijn gaan samenwerken, maar toch afzonderlijke eenheden blijven.

				De eerste structuur is de hersenstam, ook wel het reptielenbrein genoemd. Dit functioneert vanaf de geboorte en is verantwoordelijk voor reflexen en onwillekeurige spieren zoals het hart. Soms kan hij je leven redden. Wanneer je gedachteloos voor een bus de straat op loopt, zorgt de hersenstam ervoor dat je weer op de stoep springt voor je goed en wel beseft wat er is gebeurd. De hersenstam zorgt ervoor dat je met je ogen knippert wanneer er met een vinger voor gezwaaid wordt. De hersenstam zal je niet helpen bij het oplossen van een sudoku, maar op een basaal, wezenlijk niveau helpt hij je om in leven te blijven, stelt je in staat om te functioneren en beschermt je tegen allerlei gevaren.

				De andere twee hersenstructuren zijn het vroege-zoogdierenbrein (het limbische systeem, in de volksmond ook de rechterhersenhelft genoemd) en het nieuwe-zoogdierenbrein (de neocortex, ook de linkerhersenhelft genoemd). Hoewel ze zich je hele leven lang blijven ontwikkelen, groeien deze structuren het hardst tijdens de eerste vijf levensjaren. Een afzonderlijke hersencel werkt niet zelfstandig. Hij moet met andere hersencellen in contact staan om te kunnen functioneren. De hersenen ontwikkelen zich doordat individuele hersencellen zich met elkaar verbinden en op die manier zenuwbanen vormen. Die verbondenheid is een gevolg van interactie met andere mensen, dus hoe je hersenen zich ontwikkelen heeft meer te maken met de sociale relaties in je prille jeugd dan met genetica; meer met opvoeding dan met aanleg.

				Dat betekent dat veel verschillen tussen mensen verklaard kunnen worden uit vaak terugkerende ervaringen tijdens hun zeer vroege jeugd. Je ervaringen kneden daadwerkelijk je hersenstof. Om een extreem geval uit een legende te citeren: als je in je eerste levensjaren geen band met een ander mens hebt gehad, maar door een wolf bent grootgebracht, zullen je gedragspatronen eerder wolfachtig dan menselijk zijn.

				In de eerste twee levensjaren is de rechterhersenhelft bijzonder actief, terwijl de linkerhelft sluimert en minder activiteit vertoont. In de paar jaar daarna verplaatst de ontwikkeling zich; de rechterhersenhelft ontwikkelt zich trager en de linker begint aan een periode van opmerkelijke activiteit. De manier waarop je een band met anderen opbouwt, het vertrouwen dat je in anderen stelt; hoe goed je doorgaans met jezelf overweg kunt, hoe snel of langzaam je jezelf kunt kalmeren nadat je van slag bent geraakt: dat alles berust op een stevig fundament in de zenuwbanen dat in je eerste levensjaren wordt aangelegd in het vroege-zoogdierenbrein of de rechterhersenhelft. Daarom kunnen we de rechterhersenhelft als de voornaamste zetel van de emoties en instincten beschouwen. Dit is de structuur die vooral meeleeft met, zich afstemt op en contact maakt met andere mensen. De rechterhersenhelft ontwikkelt zich niet alleen eerder, maar blijft ook de baas. Met één blik, één keer snuiven observeert en schat de rechterhersenhelft elke situatie in. Zoals de hertog van Gloucester zegt in Koning Lear van Shakespeare, wanneer hij om zich heen kijkt: ‘Ik zie het al voelende.’

				In de linkerhersenhelft bevindt zich de voornaamste taal-, logica- en redenatiestructuur van de hersenen. Je gebruikt je linkerhersenhelft voor het verwerken van ervaringen tot taal, om je gedachten en ideeën te verwoorden voor jezelf en anderen en plannen uit te voeren. De empirische wetenschap is ontwikkeld met vaardigheden uit de linkerhersenhelft, net als verklarende en ordenende vakgebieden als de taxonomie, de filosofie en de taalwetenschap.

				Zoals ik zei, ontwikkelt de linkerhersenhelft zich in de eerste twee levensjaren veel trager dan de rechterhersenhelft; daarom is de basis voor je persoonlijkheid al gelegd voordat de linkerhersenhelft met zijn capaciteit voor taal en logica in staat is die te beïnvloeden. Dat zou weleens kunnen verklaren waarom de rechterhersenhelft doorgaans dominant blijft. Je wordt je bewust van de invloed van de linker- en de rechterhersenhelft wanneer je voor het bekende dilemma staat dat je goede redenen hebt om verstandig te handelen, maar toch het tegenovergestelde doet. Het schijnbaar verstandige deel van je (je linkerhersenhelft) heeft de taal, maar het andere deel (je rechterhersenhelft) lijkt vaak de macht in handen te hebben.

				In je babytijd ontwikkelen je hersenen zich via het contact met je opvoeders. Alle gevoelens en denkprocessen die zij op jou overdragen, worden in je groeiende hersenen gespiegeld; die reageren erop en leggen ze vast. Als alles goed gaat, spiegelen en bevestigen je ouders en verzorgers ook je stemmingen en gemoedstoestanden, door jouw gevoelens te erkennen en daarop te reageren. Rond je tweede levensjaar vertonen je hersenen dan ook al een uitgesproken en individueel patroon. Op dat moment is de linkerhersenhelft ver genoeg ontwikkeld om taal te kunnen begrijpen. Deze tweevoudige ontwikkeling stelt je in staat om je twee hersenhelften tot op zekere hoogte met elkaar te integreren. Je leert gaandeweg de linkerhersenhelft te gebruiken om gevoelens die in de rechterhelft leven te verwoorden.

				Maar als je verzorgers je buien soms negeren of je al dan niet bewust straffen omdat je die gevoelens hebt, kun je daar later last van ondervinden, omdat je daardoor later diezelfde gevoelens slechter kunt verwerken wanneer ze opspelen en minder goed in staat bent om er met behulp van taal betekenis aan te geven.

				Dus als je contact met je opvoeders niet ideaal was of als je later zo ernstig bent getraumatiseerd dat de stabiliteit die jou in je vroege kindertijd werd geboden teniet is gedaan, kun je op oudere leeftijd psychische klachten krijgen. Ook al is het dan te laat om een gelukkige jeugd te hebben of een trauma te vermijden dat je al hebt opgelopen, je kunt wel je koers wijzigen.

				Psychotherapeuten gebruiken het woord ‘introjectie’ om te beschrijven hoe iemand kenmerken van een persoon of cultuur onbewust in zijn eigen denken opneemt. Je introjecteert doorgaans de opvoeding die je hebt genoten en gaat verder waar je opvoeders zijn opgehouden: gevoelspatronen, denkpatronen, reactiepatronen en gedragspatronen slijten dan dieper in en blijven hangen. Dat hoeft niet verkeerd te zijn, want misschien hebben je ouders prima werk geleverd. Maar als je merkt dat je gedeprimeerd raakt of vol onvrede zit, is het raadzaam om die patronen aan te passen zodat je psychisch gezonder en gelukkiger zult zijn.

				Hoe doe je dat? Daar is geen pasklaar recept voor. Als je heel diep in de put zit en/of steeds verder in de chaos wegzinkt, moet je je val breken, of door te mediteren of met een stuk of wat nieuwe gedragsvormen. Misschien heb je een nieuw doel in je leven nodig. Je kunt opknappen van nieuwe ideeën of het uitproberen van iets heel anders. (Ik ben met opzet zo vaag, want wat voor de één werkt, werkt niet altijd voor de ander.)

				Bij elke succesvol verlopen psychotherapie heb ik gemerkt dat er op vier gebieden verandering is opgetreden: ‘zelfobservatie’, ‘contact met anderen’, ‘stress’ en ‘het eigen verhaal’.2 Dat zijn gebieden waarop je aan jezelf kunt werken, ook als je niet in psychotherapie bent. Ze helpen om de flexibiliteit te behouden die je nodig hebt om niet gek te worden en je te blijven ontwikkelen. Naar die gebieden gaan we nu kijken.	

			1	Zelfobservatie

			Zoals Socrates zei: ‘Het niet onderzochte leven is niet de moeite waard.’ Dat is wel een extreem standpunt, maar ik geloof echt dat de voortdurende ontwikkeling van een niet-oordelend, zelfobservend deel van jezelf onmisbaar is voor wijsheid en geestelijke gezondheid. Wanneer je aan zelfobservatie doet, leer je om buiten jezelf te staan, om gevoelens, zintuiglijke ervaringen en gedachten te ervaren, erkennen en beoordelen op het moment dat ze plaatsvinden, terwijl ze jouw stemmingen en gedrag bepalen. Als je dit vermogen ontwikkelt, kun je jezelf accepteren en zul je jezelf niet veroordelen. Het geeft je de ruimte om te bepalen wat je doet. Dit is ook het gedeelte van jezelf dat naar je emoties en logica luistert en die bij elkaar brengt. Om je geestelijke gezondheid te verbeteren, moet je leren om jezelf te observeren en daarmee je zelfbewustzijn vergroten. Dat is een klus waarmee je nooit klaar bent.

			2	Contact met andere mensen

			Iedereen heeft veilige, vertrouwde, betrouwbare en bemoedigende relaties nodig. Daar kan ook een liefdesrelatie tussen zitten. In tegenstelling tot wat sommige mensen denken, is romantiek echter geen absolute voorwaarde om gelukkig te zijn; maar in dat geval moeten sommige van je contacten wel bemoedigende relaties zijn. Een bemoedigende relatie kan een relatie zijn met een therapeut, docent, een geliefde, een vriend of vriendin, of met je kinderen: iemand die niet alleen luistert, maar tussen de regels door kan lezen en je misschien zelfs op vriendelijke toon kritiek levert. Als kind ben je door relaties gevormd, en je ontwikkelt je en verandert in reactie op de relaties die daarop volgen.

			3	Stress

			Stress van het goede type prikkelt op een positieve manier. Dat soort stress spoort je aan om nieuwe dingen te leren en creatief te zijn, maar is niet zo overdonderend dat je in paniek raakt. Goede stress zorgt ervoor dat er nieuwe zenuwbanen ontstaan, die je nodig hebt voor je persoonlijke ontwikkeling en groei.

			4	Je eigen verhaal

			Als je ontdekt op grond van welke verhalen je je leven inricht, zul je die indien nodig kunnen redigeren en veranderen. Omdat je persoonlijkheid voor zo’n groot deel in de ‘preverbale’ periode is gevormd, kunnen overtuigingen die je gedrag bepalen aan het oog onttrokken zijn. Je hebt overtuigingen die beginnen met de woorden: ‘Ik ben zo iemand die…’ of ‘Dat is niets voor mij; zulke dingen doe ik niet.’ Als je je op zulke verhalen concentreert en die vanuit een andere invalshoek bekijkt, kun je nieuwe en meer flexibele manieren ontdekken om jezelf, anderen en je omgeving te definiëren.

			Hoewel de inhoud van je leven en de methoden die je gebruikt om die inhoud te verwerken voor iedereen anders zullen zijn, vormen deze gebieden van je psyche de hoekstenen van je geestelijke gezondheid. Ik zal hierna deze vier belangrijke gebieden uitvoeriger belichten.

			

			
				
						1Ik heb voor het eerst over deze gedachte gelezen in Mindsight van Dan Siegel.


						2Bewerkt naar een idee uit Louis Cozolino, The Neuroscience of Psychotherapy (Norton, 2012) p. 26.
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			2. Zelfobservatie

		Wanneer ik voor zelfobservatie pleit, denken mensen soms dat dat de zoveelste vorm van egocentrisch navelstaren is. Maar zelfobservatie is iets anders dan obsessief met jezelf bezig zijn. Dankzij dit hulpmiddel zul je juist minder met jezelf bezig zijn, omdat je ervan leert om je niet door obsessieve gedachten en gevoelens te laten meesleuren. Door jezelf te observeren bereik je een grotere innerlijke helderheid en sta je meer open voor het gevoelsleven van de mensen om je heen. Je leven en je sociale contacten zullen veel baat hebben bij deze nieuwe ontvankelijkheid en dit nieuwe inzicht.

			Zelfobservatie is een oeroude gewoonte die veel verschillende namen heeft gekend. Boeddha, Socrates, Georg Gurdjieff, Sigmund Freud en anderen waren er voorstanders van. Door jezelf beter te leren observeren, verklein je de kans dat je jezelf onderuithaalt door verborgen gevoelens op anderen af te reageren en zelfondermijnende patronen voortdurend te herhalen, en vergroot je de kans dat je mededogen kunt opbrengen voor jezelf en daarmee ook voor anderen.

			Het vermogen om je gevoelens en zintuiglijke gewaarwordingen te observeren en ernaar te luisteren is onmisbaar als je niet gek wilt worden. Je moet je gevoelens kunnen gebruiken, maar je niet door die gevoelens láten gebruiken. Als je eerder je emoties bént dan dat je die observeert, steven je af op chaos. Als je je emoties helemaal verdringt, kun je weer naar het andere uiterste doorschieten, naar starheid. Er is een verschil tussen de uitspraken ‘Ik ben boos’ en ‘Ik voel me boos’. De eerste uitspraak is nogal absoluut. De tweede is een erkenning van een gevoel dat iemand niet volledig definieert. Net zoals het nuttig is om jezelf van je gevoelens te kunnen onderscheiden, zo is het ook nodig om je gedachten te kunnen observeren. Dan kun je observeren welke gedachten je allemaal hebt en die onderzoeken, in plaats van die gedachten te zijn. Dat stelt je in staat te bepalen aan welke gedachten je wat hebt en welke horen bij de stemmetjes in je hoofd die je neerhalen.
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