Balans in je leven.
Mensen voelen van alles: Als we op de goede weg zijn dan voelen we ons blij. Als iets wat belangrijk is voor ons bedreigd wordt dan voelen we boosheid of angst. Als iets niet lukt dan voelen we frustratie. Als we op het punt staan iets te gaan doen waarvan de uitkomsten onzeker zijn, dan voelen we angst, onzekerheid en twijfel. Als we in contact staan met onze waarden en ons daar ook naar gedragen dan voelen we voldoening, liefde, tevredenheid maar ook kwetsbaarheid en angst omdat wat waardevol is kwijt te raken. Als we van ons pad geraakt zijn, voelen we ontevredenheid, schaamte, schuld, frustratie. Waarden geven richting in ons leven. Emoties kunnen onze waarden gidsen. Ze geven ons informatie over hoe het er bij staat.

Naast het gidsen van onze waarden op lange termijn hebben emoties ook de functie om ons te waarschuwen bij gevaar. Ze kunnen heel snel een sterke reactie in ons lichaam en in ons gedrag veroorzaken. Dat kan handig zijn op het moment dat er een vrachtwagen de hoek om komt racen, een sterke emotionele reactie zorgt er voor dat je wegspringt. Dan heb je geen tijd om eerst eens rustig na te denken over wat de meest handige reactie is. Maar soms is het lastig: Emoties kunnen dwingend zijn en een snelle gedragsreactie oproepen, ze kunnen de controle over nemen. Verder slaan ze regelmatig ten onrechte alarm. Daardoor klopt je gedrag niet met de situatie waar je in zit.

We kunnen er niets aan doen als we emoties ervaren. We kunnen er ook niets aan doen dat de hersenen zo gebouwd zijn dat emoties ons gedrag sturen. We kunnen wel leren hoe het werkt. Als je contact maakt met emoties, ze observeert en je snapt hoe het werkt, dan word je er minder door meegesleept en krijg je meer controle over je gedrag.

We hebben als mensen drie typen emoties. We noemen dit drie emotie-systemen omdat ze ieder hun eigen functie hebben. Ze zijn geëvolueerd om verschillende dingen te doen en ze werken ook op een complexe manier samen. Die systemen sturen ons gedrag.

Alarmsysteem, gericht op zelfbescherming:
Dit systeem helpt ons om gevaar en dreiging (voor onszelf en onze dierbaren) te herkennen en er goed op te reageren. Het is de bron van emoties zoals angst, boosheid, jaloezie, walging, etc. Als deze emoties door ons heen golven dan hebben ze invloed op onze aandacht, ons denken en ons gedrag. We vluchten, vechten, zoeken veiligheid en bescherming, lossen problemen op. 
Problemen met het Alarmsysteem:
· Het Alarmsysteem kan de controle over je gedrag overnemen. Vlucht- en vechtreacties/gedrag kunnen op lange termijn ten koste gaan van waarden. Bijvoorbeeld: Het vermijden van drukke plekken. Schreeuwen tegen een collega.

· Het systeem is gericht op snelle acties en niet op weloverwogen nadenken.

· Better safe than sorry. Het systeem zal liever 10 keer vals alarm geven dan 1 keer te weinig (waardoor je letsel oploopt of  misschien zelfs overlijdt). Daardoor kun je sterke gevoelens van angst en boosheid voelen, wat ook invloed heeft op je gedrag, terwijl het niet nodig is.

· De lichamelijke sensaties van het alarmsysteem (snel kloppend hart, transpireren, trillen, etc) kunnen zo onaangenaam zijn dat we er bang voor worden. Dit activeert het alarmsysteem en dan zit je in een vicieuze cirkel.

· Het systeem creëert gevoelens van pijn in ons lichaam. Dit is functioneel omdat het ons aanzet om acties te ondernemen het gekwetste lichaamsdeel te verzorgen. Echter, soms heb je pijn die niet op te lossen is of ervaar je pijn op een plek die niet gekwetst is. Dit leidt tot lijden.

· Gevoelens van walging en afkeer kunnen gericht zijn op anderen of op jezelf. We zijn bij afkeer geneigd gedrag te vertonen die de bron van de walging opruimt, wegpoetst. Dit kan leiden tot dwangmatig poets-gedrag en tot destructief (beschadigend) gedrag naar de ander en naar jezelf. In sommige gevallen leidt dit zelfs tot moord of zelfdoding.

Actieve systeem, het opzoeken van levensbronnen:
Er zijn bepaalde bronnen die voor ons van levensbelang zijn: eten, drinken, veiligheid, samenwerken, seksueel contact. Daaruit voortvloeiend richten we ons op bronnen zoals: carrière, geld, een huis/spullen, vriendschappen, de wereld verkennen, dingen leren, etc. Dit systeem helpt ons door deze bronnen te herkennen, er in geïnteresseerd te zijn en het plezierig te vinden om er mee bezig te zijn. We ervaren dan een sterke beloningsimpuls. Daardoor gaan we er op af en hebben we een grotere kans om te overleven en een vol leven te leiden. 
Problemen met het Actieve systeem:
· We kunnen altijd nieuwe dingen bedenken die we ook willen hebben. Of we zijn bezig met: meer, sneller, mooier, beter, efficiënter, etc. Daardoor zijn we geneigd altijd maar door te gaan. Dit wordt in de westerse maatschappij nog extra gestimuleerd.

· Doordat de drive zo sterk kan zijn en het belonende gevoel als we iets bereikt hebben zo sterk is, kunnen we uit het oog verliezen wat het streven naar iets ons kost. We kunnen onze waarden ten opzicht van onszelf, anderen en de wereld opzij zetten ten gunste van ons streven naar meer.

· Het kost energie, we kunnen uitgeput raken en gezondheidsklachten krijgen.

Kalmerende systeem, herstel en verbinden:
Dit systeem is verbonden met emoties zoals tevredenheid, je vredig voelen, veiligheid, verbinding voelen. Deze emoties voelen we in situaties waarin het prima is zoals het is, er geen gevaar is en geen behoefte om iets na te streven. Het vermindert gevoelens van stress, angst en boosheid. Het gevoel van veiligheid en verbondenheid die dit systeem geeft, helpt ons om op moeilijke momenten dapper te zijn en ergens voor te gaan. Dit systeem zet ons aan tot open aandacht, positief en genuanceerd denken, langzame/rustige activiteiten. Dit systeem wordt ook geactiveerd als we contact maken met anderen: aandacht voor de ander, vriendelijkheid, steun bieden, aanraking, verzorging, knuffelen, etc. 

Problemen met het kalmerende systeem:

· Hoe comfortabel ook, het is niet handig als je de meeste tijd in dit systeem zit. Je hebt het actieve systeem nodig om je leven vorm te geven.

Samenvattend: het Alarmsysteem maakt dat je ergens van weg gaat (pijn, gevaar), het Actieve systeem zorgt dat je ergens naar toe gaat (levensbronnen) en bij het Kalmerende systeem hoef je helemaal niets ( je kan rusten en herstellen).

De verschillende systemen hebben invloed op allerlei processen in ons lichaam. Het Alarmsysteem en het Actieve systeem zorgen er voor dat ons lichaam actief is, de spieren gespannen, de hartslag hoog, energie wordt vrij gemaakt en verbruikt. 

Bij het Kalmerende systeem gebeuren er dingen in het lichaam die gericht zijn op herstel, inactief zijn, ontspanning in de spieren, een rustige hartslag, energie verkrijgen door activatie van de spijsvertering.

Om gezond te blijven is het van belang dat er balans is. Na activiteit moet er rust volgen om te kunnen herstellen. Dit is extra van belang als het Alarmsysteem actief is geweest. Want dan is er heel veel energie vrijgekomen en zijn er stresshormonen in het bloed terecht gekomen die op lange termijn schadelijk kunnen zijn voor de gezondheid. Eigenlijk hoeft het alarmsysteem alleen actief te zijn bij werkelijk gevaar (en dat is in een westerse samenleving niet zo vaak). Het is van belang de momenten van vals alarm snel te herkennen en dan over te schakelen naar een van de andere systemen. Na rust is het ook weer goed om in actie te komen. Het ene systeem is niet beter dan het andere, ze wisselen elkaar af. 
Als je gaat opletten in welk systeem je op een bepaald moment actief bent, is het van belang dat je niet alleen kijkt naar je zichtbare gedrag, maar ook naar wat er in je hoofd gebeurt. Wij mensen hebben naast de buitenwereld waar we in leven, ook een binnenwereld waarin van alles gebeurt. We hebben fantasieën, herinneringen, kunnen denken, hebben beelden in ons hoofd en we voelen daar van alles bij. Daardoor kan het lijken alsof je in het ene systeem zit terwijl je  eigenlijk in een ander systeem zit. Bijvoorbeeld als je piekerend uit het raam staart. 
In onderstaand schema zie je dat je bij dezelfde activiteiten in verschillende systemen kan zitten:
	Activiteit 
	Kalmerende systeem
	Actieve systeem 
	Alarmsysteem

	Vergaderen
	Terugdenken aan het moment eerder die dag dat je een compliment en een vriendelijke opmerking van je collega kreeg
	Je richten op: Wat wordt er gezegd, wat heb ik bij te dragen?
	Denken: “Ojee, ik moet iets zeggen, als ik stil blijf vinden ze mij stom. 

Ojee, als ik iets zeg, dan zeg ik vast iets verkeerd.” 

	Naar de sauna
	In de sauna genieten van de weldaad.
	Denken: “In welke volgorde ga ik de verschillende baden aflopen, hoe laat ga ik lunchen en na de sauna moet ik nog even boodschappen doen. ” 
	Angst voor het oordeel van anderen om dat je geen perfect lichaam hebt, steeds denken aan het conflict dat je hebt met je baas en dat je erg op ziet tegen de tandarts afspraak morgen. 

	Wandelen
	Wandelen door de natuur, waarbij je met al je zintuigen opgaat in het moment. Waarbij het niet uitmaakt hoe lang je loopt en waarbij je even gaat zitten als je moe wordt.
	Doelgericht wandelen, een bepaalde snelheid willen halen, vogels spotten, een gesprek met iemand voeren.
	Bang voelen in het bos, jezelf op je kop geven om een stomme fout die je hebt gemaakt, je ruziënde kinderen uit elkaar trekken.

	Werken, naar school gaan.
	Wegdromen. 

Pauze houden.
	Je best doen omdat je het belangrijk vindt om een bijdrage te leveren, je te ontwikkelen,
	Je best doen om te voorkomen dat anderen een negatief oordeel over je hebben.

	Houding naar jezelf
	Ik ben oké zoals ik ben.
	Doelen stellen.
	Zelfkritiek

	's Nachts rusten.
	Rusten. De slaap komt vanzelf wanneer die komt.
	Denken: “Ik moet nu slapen. Wat kan ik doen zodat ik sneller slaap?” 
	Denken: “Als ik nu niet slaap dan loopt morgen alles in de soep.” 

	Mindfulness
	Mindfulnessoefening doen waarbij je observeert dat het gaat zoals het gaat en waarbij je ruimte maakt voor wat er is.
	Mindfulnessoefening doen met als doel het goed te doen, je focus vast te houden, rust te creëren en een leeg hoofd te krijgen.
	Meegesleept worden door gedachten “Ik kan het niet, het lukt niet, ik faal. Ik moet het goed doen want anders dan...” 

	Gevaar: iemand is een bedreiging.
	Contact maken, hulp vragen, vriendelijk blijven.
	Grenzen aangeven, discussiëren, oplossingen bedenken.
	Vechten, vluchten.


Door bewust je activiteiten te kiezen en je aandacht/intentie bewust te richten kan je van het ene naar het andere systeem stappen. Bewust bezig zijn met je waarden en daar je keuzes op baseren houdt het Actieve systeem in het gareel. Zo gebruik je je energie voor dingen waar je ook echt energie in wilt steken en die op lange termijn vervulling geven. Als er een disbalans is, zitten mensen vaak te veel in het Alarmsysteem en/of Actieve systeem. Maar soms kan je ook opmerken dat je teveel in het Kalmerende systeem zit. Dan kan het goed zijn om stappen te nemen om meer in beweging te komen. 

Mindfulnessoefeningen helpt je om vaker in het kalmerende systeem te komen en het helpt je om meer bewust keuzes te maken. Dit geldt zowel voor de zit-oefeningen als voor het mindful uitvoeren van dagelijkse activiteiten.

Speciale aandacht voor de digitale wereld:  TV, YouTube, gamen of het checken van facebook of appjes kan ontspannend lijken. Je zit er meestal rustig bij, het is leuk en het kan een prettige afleiding zijn. Maar de hersenen zijn erg actief op zo’n moment, je zit dan in het actieve systeem. Bij frequent of langdurig gebruik, zeker bij gamen, kan het alarmsysteem actief worden, dit kost heel veel energie. Het is handig om je daar bewust van te zijn en dit mee te nemen in de keuzes die je maakt. 
Zie onder hoe je kan oefenen om je meer bewust te worden hoe je gedurende de dag de systemen afwisselt. 

Huiswerk: programmeer een piepje in je telefoon of horloge op elk uur. Let elke keer dat het piepje gaat even op in welk systeem je zit en turf dat. Doe dit een week lang. Zo krijg je een indruk hoe het staat met jouw balans.

Als het turven niet handig is, dan kan je aan het eind van de dag een inschatting maken en 10 punten verdelen tussen de 3 systemen. Dan krijg je ook een indruk van de verdeling.

	
	Alarmsysteem
	Actieve systeem
	Kalmerende systeem
	

	
	Turf hoe vaak je in dit systeem zit.
	Turf hoe vaak je in dit systeem zit.
	Turf hoe vaak je in dit systeem zit.
	Geef hier onder elke dag een cijfer van hoe Moe je was en in hoeverre je last had van Spanningsklachten.

	Maandag
	
	
	
	M:              S:

	Dinsdag
	
	
	
	M:              S:

	Woensdag
	
	
	
	M:              S:

	Donderdag
	
	
	
	M:              S:

	Vrijdag
	
	
	
	M:              S:

	Zaterdag
	
	
	
	M:              S:

	Zondag
	
	
	
	M:              S:

	
	
	
	
	

	Schrijf een paar voorbeelden op van waar je op dat moment mee bezig was.
	
	
	
	Wat valt je op bij bovenstaande cijfers? Zie je verbanden? Kijk bij hoge scores niet alleen naar die dag, maar ook naar de dag er voor of de dag er na.




Wat valt je op? 

Had het invullen van het schema invloed op de keuzes die je tijdens deze week maakte? 

Zou je dingen anders willen gaan doen?

Bron: “Mindful compassion”, P. Gilbert

