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De controle-illusie verstoren

Deze foto intrigeerde
me direct, dus knipte
ik 'm uit, waarna hij
jaren op een stapel
kwam. Want wat ik
ermee zou kunnen
wist ik toen nog niet.
Inmiddels wel. Sinds
een paar maanden
leg ik deze foto voor
aan bepaalde
cliénten. Met: "“Wat
roept dit bij je op?”
of: “Welke directe
associaties krijg je
hierbij?” hoor ik hun
eerste reactie aan.
Daarna licht ik toe:
“In 1998 zag ik deze
foto in een pagina-
grote advertentie in
het blad Time. De
verzekeraar had er
met grote letters een
pakkende ustspraak ' .
onder gezet. Als jij deze foto een onderschrift zou moeten geven waar kom je dan op?”

De reacties van die cliénten lopen sterk uiteen. Hun onderschriften verschillen nogal. Hieronder neem ik een
paar - cursief getypt - over. Wat ze wél gemeenschappelijk hebben is bezorgdheid. Ze piekeren veel, te veel
en daar hopen ze van af te komen. Dat is ook de aanleiding voor ons contact. Mijn hoop is dat na verloop van
tijd ieder zich gaat herkennen in dat meisje. Dat vraagt meer uitleg, dus dat probeer ik hieronder in grote lijnen
te doen.

De vicieuze angstcirkel
‘Een Goliath op je weg... knap dat ze niet bang is. Soms maak je dingen groter dan het is.’ Ze bracht het
aarzelend, na lang nadenken. Ook wel begrijpelijk. Al dat getob maakt ook onzeker. Het hielp deze vrouw, dat
ik met onderstaand plaatje de cirkelredenering probeerde uit te leggen, waarin ze regelmatig verstrikt raakte.
Kijk even mee: bovenaan beginnend, erna kioksgewijs verder. Wie piekert lijkt deze gedachtegang te volgen:
Er is iets of er gebeurt iets, wat je niet bevalt en waar je zorgen over begint te maken. Als je bezorgd bent,
word je alert. Je bent extra op je hoede en houdt alvast rekening met mogelijke gevaren, risico’s, kansen op
mislukking. Daarbij worden dan heel gemakkelijk de potentiéle bedreigingen als onoverkomelijk groot
ingeschat. Tegelijk word je ook bang dat je de gevreesde situatie, die kan ontstaan, niet aan zult kunnen. Je
X twijfelt aan je eigen vermogen om het probleem op te
waakzaamheid lossen of veranderingen aan te brengen in wat er kan gaan
gebeuren. Dat gevoel van onveiligheid en dat idee van
persoonlijk onvermogen om het aan te kunnen, leiden tot
een grote behoefte aan controle krijgen over wat er zoal
controle- overschatten kan gebeuren. Allerlei rampscenario’s komen voorbij, die
illusie van gevaar opgelost moeten worden en die daarmee veel denkkracht
en piekertijd vragen. Je hoopt dat je op die manier de
situatie kunt beheersen, maar tegelijk ben je er niet gerust
op. Je blijft bang. Al dat gepieker zorgt er voor, dat je nog
eens extra op je hoede bent voor mogelijk nieuwe
gevaarsignalen. En met die verhoogde waakzaambheid is
de cirkel rond en draait ie weer verder.

onderschatten
mogelijkheden



kwetsbaarheid
Nog wat meer overzicht en inzicht krijgen
‘Met stroop bereik je meer dan met azifn.’ Dit is het meest
nuchtere onderschrift dat ik hoorde. Op zich wel mooi, want o
wat nuchterheid en afstand nemen helpt om piekergedrag
te begrijpen en te veranderen. Neem weer als eerste dat levens- controle- overschatten  wereld-
waakzaam zijn. Dat komt niet uit de lucht vailen, het heeft visie > l"usle van gevaar €= 11
een voorgeschiedenis. Soms kun je de oorsprong van je
gevoeligheid traceren. Een ingrijpende levensgebeurtenis? onderschatten
Moeilijke opvoedomstandigheden? Mogelijk gaat het nog "'°=="3""=d="
verder terug: is er sprake van genetische kwetsbaarheid?
Verklaren lukt misschien niet, maar aanvaarden van je zelfbeeld
kwetsbaarheid zal helpen om milder met jezelf om te gaan.
Een realistische kijk op de volgende factoren - wereld- en zelfbeeld - is ook de moeite waard. Bedreigingen en
gevaren? Vorm een goed oordeel daarover: wat speelt er precies?. En leer meer te vertrouwen op je ideeén,
gevoelens, capaciteiten bij het omgaan met wat er op je afkomt. En als vierde: Hoe beheersbaar denk je
werkelijk, dat het leven is? De behoefte om greep te krijgen op wat er gaande is is begrijpelijk, maar hoe
realistisch is het. Dit heeft meer te maken met je levensbeschouwing. Lenin, de communistische voortrekker,
had als stelregel: ‘Vertrouwen is goed, controle is beter.” Nee, fout! Precies het tegenovergestelde is de
waarheid waar we echt verder mee komen: "Controle - waar dat kan - is goed, maar vertrouwen is beter.”

4 keer uit de cirkel springen...
‘Elkaar in de ogen durven kijken... en dat het dan geen kwaad doet.” Tot nu toe vind ik dit de mooiste, meest
treffende reactie. Het raakt de kern en drukt de hoop uit dat er een uitweg is. Inderdaad, ‘het piekermonster in
aandacht de ogen zien'. Dat maakt bezorgdheid en angst hanteerbaar.
Hhten ontspannen  Enkele wegen om uit de piekercirkel te komen zijn:
waakzaamheid 1 Ontspannen. De gevoeligheid voor wat je lichamelijke
gewaar wordt is ook actief te sturen in de andere richting.
Spanning en onrust kun je pareren door anders te leren
ademen en ontspanningsoefeningen te gebruiken.
controle- overschatten 2 Dodrvragen. Net zoals een detective alles onderzoekt en
illusi van gevaar analyseert, zo kun je de situatie die je vreest ook onder de
loep nemen. Een gerichte methode, zoals de neerwaartse
onderschatten pijlitechniek, helpt om bloot te leggen wat reéle en irreéle
mogelijkheden bedreigingen zijn in datgene waarover je piekert.
3 Twijfel over je eigen kunnen stoelt ergens op. Maar het
oefenen doorvragen kan ook veranderen. We zijn levenslang leerling, we kunnen
dus nieuwe vaardigheden aanleren en inoefenen.
4 Probeer niet z&lf alles te beheersen, maar leer leven in vertrouwen. Richt je aandacht op de Ander. Dat is
pas écht vruchtbaar. Hier zit natuurlijk een wereld aan gedachten achter. Ik hou het hier kort. Voor wie ook
vindt dat Jezus het beter voor het zeggen heeft, kan zijn oor te luister leggen bij bijv. Mattelis 6:25-34.

Leven met deze foto? En dan, met welk onderschrift?
‘Onmogelijk, niet realistisch.” Zoals gezegd: de reacties van mijn cliénten verschillen! Tja, hoe de ‘meisje &
neushoorn’-foto tot stand gekomen is weet ik niet. Soms lijkt iets onreallsnsch Maar herken je onderstaande
foto? Niet? Google dan deze 3 woorden: Youtube - Tank — = .

Man. Laat je 2,5 minuut meenemen in de beelden van het
voorval op 5 juni 1989 in Beijing. Wie de ‘Tank Man’ was
bleef onbekend, maar dat hij ‘het monster in de ogen zag’ is
een feit. En het gedrag van die man in zijn witte overhemd
gaf in China een grote impuls aan het vrijheidsstreven.
Terug naar die beginfoto. De St. Paul Fire and Marine
Insurance Company zette eronder (in vertaling):

Vertrouwen is niet bang zijn zelfs al ben je kwetsbaar

Je niet door angst of gepieker laten klem zetten, kan dat?
Inmiddels gebruik ik de foto en mijn 3 tekeningen als ik een
behandeltraject start. Zo proberen we piekerkiachten aan te
pakken. Maar de allereerste keer dat ik een cliént dit liet
zien was in ons laatste gesprek. Na de geslaagde
behandeling keken we samen terug. Op deze illustraties T TEOT
reageerde ze met. ‘Herkenbaar! 't Klopt helemaal bij mij. Mag ik die 3 cirkels meenemen?’ Uiteraard.




