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Het begin

Dit boek is opgedragen aan mijn geest, die op een zeker mo-
ment de weg kwijt was, en aan alle andere mensen die mis-
schien op een gegeven moment die van hen kwijtraken.
Hoewel ik persoonlijk het grootste deel van mijn volwassen
leven in een depressieachtbaan heb gezeten, is dit boek niet
alleen voor depressieve mensen. Ik ben een van de één op
vier mensen die mentaal is ingestort; dit boek is bedoeld
voor de vier op vier. Het is voor iedereen, omdat we allemaal
hetzelfde zijn uitgerust: we lijden, we lachen, we gaan te-
keer, we zeuren, we zijn allemaal kwetsbare, gevoelige
schepsels onder onze harde buitenkant.

In dit boek ga ik een poging doen om een grove handlei-
ding te geven van waar wij (het menselijk ras) ons nu bevin-
den en ik bied wat ideeén waardoor onze tijd op aarde een
wat vreugdevollere ervaring kan worden. Ik heb het niet
over happy-peppy ‘iedereen in de jacuzzi’-vreugdevol; ik
heb het over de bijna hemelse staat die je soms ervaart als de
tijd stopt, je lichaam het gevoel heeft thuis te komen en het
volume van die innerlijke kritische stemmetjes afneemt. Ik
ken die stemmetjes goed. Veel andere mensen die ik spreek
kennen deze dictator die orders blaft in hun geest en die hun
’s nachts wakker houdt met dat kwellende ‘ik had beter..., ik
mocet...’-bandje dat onophoudelijk doorspeelt ook.

Velen van ons lijden onder de druk in de wereld van van-
daag die ons via een burn-out naar een depressie drijft. We



Tem je geest

zijn slaven van het druk zijn met onze onstilbare honger naar
geld, roem, meer Twitterberichten... noem maar op, wij
willen het allemaal hebben. Het probleem is dat het slechts
de laatste vijftig tot honderd jaar is dat mensen in zo’n over-
vloed leven. We zijn van schaarsheid (toen we waarschijnlijk
enigszins normaal waren en trek hadden die daarbij paste)
gegaan naar de onbegrensde verlangens die we tegenwoor-
dig hebben. Je zou kunnen zeggen dat multitasking ons gek
heeft gemaakt. Vergelijk het met te veel schermen open heb-
ben op je computer: uiteindelijk zal hij crashen. We zijn ge-
woonweg niet uitgerust voor de eenentwintigste eeuw. Ze
gaat te hard, te snel, er is te veel angst. We hebben gewoon
niet genoeg bandbreedte om haar aan te kunnen. Evolutie
heeft ons hier niet op voorbereid. Het is al moeilijk genoeg
voor ons om bij te houden wie wie bombardeert, dus is er
geen ruimte voor ons om ons emotionele landschap te be-
grijpen. Ons hart bloedt als we over een gestrande walvis ho-
ren, terwijl we het volgende moment het bloed eisen van ie-
mand die het laatste winkelwagentje heeft ingepikt.

De reden dat ik heb besloten mezelf te wijden aan deze in-
nerlijke reis is dat ik wat beschutting wilde vinden voor de
voortdurende depressieorkanen, die mij uitgeput en gebro-
ken achterlieten. Elke aanval duurde langer en ging dieper.
Ik wil mijn ouders niet de schuld geven, maar het opvoeden
van kinderen was niet hun sterkste kant. Vrienden van mij
kwamen langs en daar zat mijn moeder dan, neergestreken
op de lampenkamp, een gier met een Weens accent die erop
wachtte tot iemand een kruimel liet vallen. Als ze dat deden,
vloog ze door de kamer en schreeuwde: “Wie brengt er koek-
jes een gebouw binnen?’ Iedereen rende dan doodsbang
weg. Later werd het nog veel duisterder, maar daar ga ik het
hier niet over hebben. Wat ik wil zeggen, is dat het dit soort
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achtergrond is die meestal leidt tot een carriére als comédi-
enne of seriemoordenaar; ik ging voor de komedie.

Na een aantal ernstige inzinkingen besloot ik terug naar
school te gaan om psychotherapie te studeren en zo te ach-
terhalen waar ze nu eigenlijk negentig euro per uur voor
vroegen. Altijd als ik bij mijn psycholoog vandaan kwam,
wist ik precies wie ik was totdat ik bij het metrostation was
en alles weer kwijt was. Ook was het zo dat aangezien ik niets
over psychologie wist, therapeuten mij van alles konden ver-
tellen, dus hoe kon ik beoordelen of ze goed waren of niet?
Eén keer, toen ik op de bank lag, betrapte ik mijn zielenknij-
per erop dat hij achter mijn rug om een broodje pastrami zat
te eten met zijn hele gezicht onder de mosterd.

Dus ik ging psychotherapie studeren. Ik schafte een bi-
bliotheekpas aan en besprak mijn vorige leven nooit meer.
Ik dacht: laat ik eens wat teruggeven aan de wereld (dat
dacht ik waarschijnlijk niet, maar het is een mooie zin). Het
viel me op dat veel vrouwen zoals ik ervoor kiezen om thera-
pie te studeren als ze de wilde golf van de menopauze berei-
ken; de hormonen drogen op en ze beseffen dat de kans
Kklein is dat ze ooit nog eens versierd worden, dus ze ontdek-
ken dat ze willen zorgen voor andere mensen of ze beginnen
een rusthuis voor zwerfkatten.

Een paar jaar later besloot ik om verder te gaan en te bestu-
deren waar ik echt interesse in had: de hersenen. Ik dacht dat
als ik zou leren hoe mijn eigen machine werkte, dat zou voor-
komen dat ik misschien ergens in een of andere uithoek vast
zou komen te zitten, schreeuwend om hulp totdat er iemand
zou komen om mij te repareren. Ik zou zo mijn eigen ANWB-
dienst zijn. Ik zou dat wilde beest van een brein weten te be-
dwingen, het tegenhouden om telkens over hetzelfde door te
malen waardoor ik ’s nachts wakker zou liggen, me zorgen
zou maken, alles weer opnieuw zou ophalen, spijt zou hebben
en het mezelf kwalijk zou nemen.
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Na veel onderzoek dacht ik dat mindfulness mij het beste
zou helpen, omdat ik had gehoord dat het je het vermogen
geeft om je eigen gedachten te reguleren. (Ik kan zeggen dat
het mijn leven heeft gered, maar daar zal ik het later in dit
boek over hebben.) Ik besloot om meteen voor informatie
uit de eerste hand te gaan en benaderde een van de beden-
kers van de cognitieve therapie die gebaseerd was op mind-
fulness, professor Mark Williams. Hij vertelde me dat ik me
helaas moest aanmelden aan de universiteit van Oxford om
het vak naast dat van neurologie te studeren.

Ik wist wat oude schoolrapporten bij elkaar te scharrelen
en mijn een of twee aanvaardbare cijfers van vakken op de
middelbare school op te diepen. Maar ik had vooral een ge-
weldig toelatingsgesprek, dus ik mocht meedoen aan de
masteropleiding. De andere veertien studenten in mijn klas
waren zeer briljant en keken me op de eerste dag aan alsof ze
een ontmoeting hadden met een buitenaards wezen; maar
verdomme, ik was binnen.

Dus na vele tientallen jaren van kwellend zelfonderzoek,
een master in mindfulness, een graad in psychotherapie en
zelfs een voorproefje van beroemdheid, zit ik hier deze
handleiding te schrijven over hoe je je geest in bedwang kunt
houden.

Ik zal later op de details ingaan, maar ik wil hier al meteen
één ding noemen. Het goud aan het eind van de regenboog
is dat JE JE GEEST EN DE MANIER WAAROP JE DENKT KUNT VER-
ANDEREN. Dit wordt neurale plasticiteit genoemd. Je genen,
hormonen, gebieden in de hersenen en hoe je als kind leert,
hoeven niet per se je lot te bepalen.

Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat neu-
ronen (hersencellen) opnieuw geprogrammeerd kunnen
worden en dat patronen ervan kunnen veranderen tijdens je
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leven door je ervaringen en hoe je daaraan denkt. Dus je ge-
dachten beinvloeden de fysiologie van je hersenen en de fy-
siologie beinvloedt je gedachten.

Denk eens even aan seks. Geen probleem, ik wacht wel
even. Als je eenmaal een vaag idee hebt, wordt er een hele
waterval aan hormonen in je lichaam losgelaten om je klaar
te maken voor de daad. Soms werkt het omgekeerd. Je
houdt je met je eigen zaken bezig en zonder aanwijsbare re-
den gaat er een hormoon aan in je hersenen waardoor je
plotseling perverse gedachten hebt.

Als je geest verandert, veranderen je hersenen en omdat
onze hersenen zo elastisch zijn, zijn de mogelijkheden onbe-
perkt. Ik wil je eraan herinneren dat ik op Oxford kwam toen
ik al in de vijftig was, terwijl ik er niet in geslaagd was een di-
ploma te halen voor de Busy Beaver-peuterschool (zoek maar
op, dat was de echte naam ervan). Hiermee wil ik bewijzen
dat echt alles mogelijk is. Maar er is tijd voor nodig om je
denkgewoontes te veranderen. Dat gebeurt niet in een week-
end tijdens een workshop ‘Hoe kietel je je eigen engeltje?’
Daar is in de loop der jaren bewuste concentratie en herha-
ling voor nodig. Je kunt veranderen, maar alleen als je moeite
doet om niet telkens het oude liedje op dezelfde manier, dag
in, dag uit, te herhalen. Jij, en de manier waarop je de wereld
ziet, bent de architect van hoe je hersenen werken. Dit is wat
wetenschappers ons in de eenentwintigste eeuw geven; iets
wat veel verder gaat dan wat helderziende Maggie in je hand-
palm kan lezen.

De hersenen zijn als een kneedbaar stuk klei dat zo’n an-
derhalve kilo weegt. Je kunt ze opnieuw vormgeven door
oude, mentale gewoontes te doorbreken en nieuwe, flexibe-
lere denkwijzen te creéren. Gloria Gaynor had het fout toen
ze zong: I am what I am [‘Ik ben wie ik ben’]. Ze zal die lied-
tekst moeten veranderen, maar het zal niet zo gemakkelijk
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zijn om daarop te dansen. Wat rijmt er in vredesnaam op
neurale plasticiteit?

Je innerlijke zelf

Als je in je hersenen kunt kijken en zo ongeveer kunt begrij-
pen waar alles zit en hoe het werkt, ben je misschien niet in
staat om jezelf helemaal te leren kennen, maar met wat oefe-
ning ben je misschien wel in staat om jezelf te repareren.
Door te leren hoe je jezelf kunt reguleren, kun je de vroege
waarschuwingstekens signaleren die voorafgaan aan een
complete burn-out of een depressie en kun je er iets aan
doen. Er is zoveel bekend over dit idee van zelfregulatie, dat
het binnenkort misschien wel het modewoord van dit de-
cennium wordt (en ik hoop dat dat gebeurt). We kunnen
met bepaalde oefeningen zoals mindfulness werkelijk wat
controle krijgen over de chemische stoffen in onze hersenen
die stress, angst en zelfs geluk veroorzaken. Dit buitenge-
wone orgaan in ons hoofd bevat oneindige wijsheid, maar zo
weinig van ons weten hoe ze de hersenen moeten gebruiken.
Het is vergelijkbaar met het krijgen van een Ferrari zonder
datiemand je er de sleutels van heeft gegeven.

De realiteit is dat het veeleisende stemmetje in ons hoofd
niet is wie we zijn. Het speelt slechts een erg kleine rol in het
grotere geheel van dingen. Wat werkelijk de leiding over jou
heeft, is een miljoenen, triljoenen gigabyte-gestuurde machi-
nekamer in je hersenen — die wordt aangestuurd door je DNA
die hormonen, herinneringen, spieren, bloed, organen en
werkelijk alles wat er binnen in je gebeurt, instrueert om er-
voor te zorgen dat je koste wat het kost overleeft — en niet die
stomme innerlijke monoloog die zegt dat je te dik bent om
een maillot te dragen.
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Mijn doel in dit boek is om je te laten zien hoe je de baas
wordt over je geest en niet de slaaf ervan. Als je leert hoe je je
stemmingen, emoties en gedachten zelf in de hand kunt
houden, en je gedachten richt op waar je aandacht aan wilt
besteden in plaats van te worden afgeleid, dan kun je mis-
schien dat denkbeeldige iets wat geluk heet bereiken. We
hebben het allemaal, alleen weten we niet waar de aan-knop
zit. Het orgaan dat je in staat stelt je bewust te zijn van de
wereld om je heen, begrijpt zo weinig van zichzelf.
(Ja, Oprah, ik ben beschikbaar.)

Waarom hebben we
een handleiding nodig?

Wat is ons doel op aarde? Dat wil iedereen weten. Dus de
vraag is niet: ‘Zijn of niet zijn?’ De grote vragen luiden: ‘Wat
moeten we doen terwijl we hier zijn?’ en ‘Hoe beheers en
leid ik dit ding dat “ik” heet?’

Ons primaire probleem als soort (ik laat degenen met reli-
gieuze overtuigingen buiten beschouwing... zij hebben hun
eigen boeken) is dat we geen handleiding, geen instructies
hebben die ons vertellen hoe we ons leven moeten leven.
Huishoudelijke apparaten hebben handleidingen, wij niet.
Wij zijn geboren zonder enige informatie en zijn athankelijk
van mama en papa die hun UsB-sticks aan onze onschuldige
harde schijf koppelen en al hun neuroses ernaartoe kopié-
ren. Omdat ik denk dat we het er allemaal over eens zijn dat
we een handleiding missen, heb ik geprobeerd het eenvou-
dig te houden.

15



Tem je geest

Deel 1: Wat is er mis met ons? Voor de ‘normale’ gekken

In dit deel van de handleiding onderzoek ik waarom we alle-
maal de ‘we doen maar wat in ons opkomt’-denkwijze aan-
hangen als het aankomt op het leven van ons leven. We ne-
men aan dat anderen weten wat ze doen, maar dat is niet zo.

Deel 2: Wat is er mis met ons? Voor de ‘gekke’ gekken

Voor de depressieve mensen, angstigen, mensen met paniek-
aanvallen, dwangmatige neuroten, mensen die te veel eten,
winkelverslaafden, dwangmatige lijstjesmakers enzovoort.
De ljjst is eindeloos.

Deel 3: Wat zit er in je hersenen? Waar pieker je over?
Ik laat je kennismaken met je ingrediénten: de hormonen,
neuronen, hemisferen, regionen enzovoort, zodat je in deel
4 in staat bent om te begrijpen wat er lichamelijk gebeurt in
je hersenen als je je bezighoudt met mindfulness; hoe het
positieve gevoelens die je uiteindelijk gelukkig maken, kan
versterken.

Je bent je eigen kookboek. Hoe jij met je hersenen om-
gaat, bepaalt of je de ossenhaas of een oude kebab wordt.

Deel 4: Mindfulness - je geest temmen

Zie dit deel als Wiysheid voor Dummies. 1k laat je zien hoe je in
staat bent om zelf je gedachten en emoties te reguleren
waardoor je de meester en niet de slaaf van je geest wordt.

Deel 5: Alternatieven voor rust in je hoofd

Ik wil nooit beschouwd worden als evangelist, dus als mind-
fulness niets voor jou is, dan geef ik hier alternatieve metho-
des waarmee je je hersenen kunt veranderen.
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Ik hoop dat dit boek je helpt om het beeld dat je van jezelf
hebt los te laten als het je in de weg zit. Ik hoop dat ik je kan
aanmoedigen om dapper te zijn en te weten dat niets zeker
is: het leven stroomt, verandert en eindigt. Kom over je
angst heen. De enige manier om enige gemoedsrust te vin-
den is door alles te laten gaan en het onbekende tegemoet te
springen. Gewoon springen.
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