Mindfulness en piekeren

Ondanks dat ik zoveel mogelitk positieve dingen uit het leven probeer te halen,
hlijf ik toch een eeuwige piekeraar Hierdoor heb ik vaak het gevoel dat ik 'vast’
zit en kom ik niet meteen tot oplossingen die net dat piekeren kunnen vermij-
den. Toen lkvan vormingplus sen imailtje ontving dat i een cursus ‘Mindful-
Tess encpickeren’ erganiseren, besloot ik dan ovk meteen de koe bij de horens t
wvatten en me in ke schrijven. Mindfirlness was mij niet onbekend, maar ik was
vooral betiiewwd hoe het thema pickeren mot mindfulness zou gecombineerd
worden,

Piekeren levert eigenlijk weinig of niets op, integendeel. Het zorgt er vaak voar
dat mijn energicpell nog meer naar benaden gaat en het bezorgt me enkel veel
hootdpijn en regelmatig slapeloze nachten, En aat dat nu net dingen ziin, <ic
ik alles behalve aangenaam vind, Marisa Hoslet, de klimisch psychologe en the-
rapeute bil wij ik de cursus heb gevolpd, deed wetenschappelijk onderzoek aver
het therma mindfullness en gaf veel leerrijke tips .

Hoe meer aandacht je geefl aan pickeren, hoe meer je vok begint te piekeren,
femand dic pickert denktvaak aan negatieve dingen en problemen, zonder op
zaek te gaan naar oplossingen of hierin beslissingen te nemen. Hierdoor kom
e vask ineen vicieuze cirkel terecht, Vaak maalt het maar door en door en lijkt
het haast onmogeliik om uit de vicleuze gedachtencirkel van dat moment te
geraken. Piekeren is een gedachtenstroom die vast zit in het denken aver het
verleden of naar de tockomst toe en veel heeft te maken met de manier hoe je
over bepaalde dingen denkt,

Mensen die vaak zitten (¢-pickeren over zaken die zich in het verleden hebben
afgespeeld, gitten meestal alles wat gebeurd Is te ‘herkauwen! Het relkens weer
herhalen van situaties die zich in het verleden hebben afgespecld, zorgt dikwijls
voor een gevoel vian ewaarle en ni-_annlzluusl-ieidt Herkauwers voelen zich vaak
somber of zijn net boes omdat het allemaal nietverlooptzoals zegewenst had-
den. Wanneer je lange tijd met dit gevoel blijfi zittern, 2orgt dit uiteindelijk voor
een gevoel van vitpuiting, Daaroasst «ijn or ook mensen die heel vaak zitten
te piekeren over de tockomst, wat er mogelijis zou kunnen misgaan, Men stell
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dan vaak de vraag ‘wa als ¥ Dit denkpatroon van ‘wal als’ zorgt er vaak voor
dat jo rampscenarios begmi te creeren, die op hun beurt angstgevoelens of nog
meer gepicker verparzaken, Ook deze vorn: van piekeren 7al uiteindelifk voor
een gevoel van uttputting zorgen.

De meeste menseri pickeren overzaken it het verleden waar z¢ nunicts meer
kunnen aan doen, Indien we echter piekeren over cen probleem waar je wel
iets kan aan doen, blijkt vaak dat de we niet goed nadenken over het probleem
omvdat we teveel overvallen worden door negaticve emoties. Deze negatieve
enoties staan hel helder denken en zoeken naar oplossingen iy de weg.

Hel gebourt vask dat mensen hun pickergedachten proberen weg te duwen, ze
proheren om er vooral niet teveel aan te denken en hopen op die nianier om
van hun negatisve crmaties af te geraken. Maar hoe meer men zijn best doet om
erggens riiet 2an te denken, hoe groter dekang dat men er dan net wel zil mee
bezig zijn, Het piekeren wegduwen zorgt dus cerder voor een tegenovergesteld
effect en geull nog meer spanning en siress: Gepieker en het 'vasizitten’ in het
denken, zorgt ook vaek voor een gevoel van machteloosheid. Hoe groter het
gevoel van kwetsbaarheid en machieloosherd, hoe meer het gepieker de kans
krijgt.

Bickergedachten komen vaak voor bij mensen die heel veel zeltieritiele hebben:
Had ik nict beter dit of dat kunnen doen. Watals ik dal wict fad gezegd? Derge:
lijke piekeraars vocren lange dialogen met zichzelt en komen tach niet (ot cen
oplossing. Ook mensen die te perfectionistisch zijn én tevesl proberen om het
goed e doen, komen wel eens vast te zitten, Want plots gebeurt er dan toch lets
dat ze miet voorzien hadden en hoe ga je daar dan mee om? En wal sullen de
anderen daar dan wel van denkent Het alles in de hand willen houden, hangt
naiw samen met het denken, Als ik alles goed doe, dan kan er gewoon niets
mhis gann. Maar wanneer er dan toch fets fout gaat, dan zal het wel aan i lig-
gen et heb ik het gedaan

‘Piekeren is denken in cirkels. J¢ komt er geen stap verder mee ¢n je gaat je
alleen nyaar shechter voelen' - Sonja Lyubomirsky
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Wat kan men doen om het piekeren stop te zetlen?

Het leven bevat veel onzekerheden en helazs is nict alles voorspelbaar, ledercen
pickert wel eens en bij de meesten gaar dit pickeren witeindelijk ook wel terug
over. Wanneer pickeren echter cen geswoonte wordi en het je leven begint te
beheersen, dan heeft men cr viteindelijk geen vat meer op. Op zo'n moment
is het belangritk- om aan te leren hoe jouw pickergedachten ontstaan en hioe je
hiermee kan omgaan_ Hef leren omgaan met piekeren, is leren anders:omgaan
met fe gedachten, hen zien als ‘gedachten en nict als 'de’ realiteit, Op éen andere
manier aandacht geven asn je denkwifze, een andere relatie installeren met je
gedachten is zeker nict anmogelijk.

Mensen die pickeren weternrvaak wel dat het hen niet vooruit helpt en dat het
voor vele tysieke klachten kan zorgen. Maar meestal witen ze niet hoe ze liet
gepicker kunnen stop zetten, Ik kwan zell pas tol dit besef door het volgen van
de cursus ‘mindfulness en pickeren' en had er voordien eigentijk noolt echt bij
-stilgestaan dat ik hee] vaak zat te pickeren, maar er nooil lets aan deed om het
piekeren stop te zellen

Ik ging niet echt op zoek naar oplossingen en dacht (of hoopte) dat het vanzell
wel terug over zou gaan, Het pickeren begon meer en meer ecn gewoninle te
worden, men zou bijna kunnen zeggen dat het piekeren 20 gewoen werd als
het ‘ademhatent

Het gehcim van het omgaan met pickeren zit hiem eigenlijk in de houding te-
genover de problemen dic je hebt Elk gedrag is aangeleerd gedrag, Ook het
gedrag dat jijzelf vervelend vindl, zoals et pickeren, Als het aan (¢ leren is, dan
kan je het ook afleren,

Het herprogrammeren van jezelf vraagt meer tijd van jezelf

Tips om het piekeren te lecen hanteren:

= Neem dagelifks 5101 10 minwten de tijd om je hewust te Zijn van je adem.
Wees. je bewust van hoe je adenit en volg aandachtig je adem. Gebruik
hiervoorankeérmomenten (bv, mit voor je ganl slapen, nadat je wakker bent
geworden,,.)

m



Telkens fe voclt dat je in piekergedrag hervall, roep je jezeff conchalt foe,
door simpel te zegmen 'STOP! Swaks (deze namiddag, margen,...} ga ik or
aandacht aan besteden en neem ik de tijd om na te denken over hel pro-
bleem. door het by, allemaal op te schrijven (je kan by, ¢en pickerschriftje
bithouden), En nadien laat ik het probleem los. Ik heb gedaan wat ik kon
doen en aanchicht gegeven aan het probleem, neer kani Ik nict doen. s
STOP

Maak gebruik van het Geschiema: waarbii jo volgende zaken voor jezell

fioteert:

«  Gebeurtenis; Welke gebeurtenis zorgt voor pickergedachten?

+  Lichumelijke Gewaarwording: Welke lichamelijke gewaarwording
heb |e? Waar in het Tichaam?

» Gevoel: welle gevorl geell liet prekeren jou? Blij. bang, boos, be-
droefd...

«  Gedachte: Mot welke prekergedachte of becld wif jef

« Gedrag: Hov is Jo gedrag to.v. de piekergedachic?

«  Gevolg: Wat Is het gevolg van het pickeent

Noteer ju pickermomenten v een schema en geef antwoorden op de vra-

gen. Dooralles neer b schrijven en in te delen, Ji_ri_ig je wen beter zichs op

je pickergedrag en hoe het ontstaat, Len volgende stap is met dit schema

verder nan de slag (€ gaan en op za=k te gaan naar wanieren om hiermee

om te gaan en de problemen die voor het pickeren zorgen aan te pakken

Leer Mindful zin: word je bewust van de spanningen in je lichaam, (o-
cus op Je lichaam en adembialing en kom op dic mamer o1 een ontspan-
nen howding, Een goede oefening hiervoor is de 'bodyscan’ Een oelening
die vok vaak voorkamt tiidens yogasessies. Probuer j¢ aandacht rijdens de
mindfulness oefemingen zoveel mogelijk te verplaatsen naar Je ademha-
ling. Probeer om elke dag te ocfenen, zodat het uiteimdelifh cen gewonnte
wordt (zoals adembalen).

Blij 1 actiet! Van zodra je aanvoclt dat je begint te piekeren, ga je meteen jets
doen, Zoek activiteiten die ervoor kunney zorgen dat het piekeren stopt:
lopen; wandelin, fietsen (moeilijk te combineren mel piekerer),
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«  neem een douche en spoel het allemaal eens van je af.

+  lees een boek of luister nrar tmuziek.

« gaindemin werken,

«  probeer op een vast tijdstip van de dag flink te piekeren (34 10 min.) Eike
keer ald je opnieuw het piekergevoel voell opkomen, roep je jezell tot de
orde cn leg je jezell op: ‘morgen miag ik terug piekeren, nuniet! ' Door het
pickeren in te plannen, doorbrezk je de ketring.

«  probeer positiel i.p.v. negalicl tegen jezell te praten: ik kan het aan, het zal
goed gaan,

v Telkens je jezelf betrapt op piekeren, las Je een stap’ inen vervolgens tracht
ie jed aandacht af te leiden door lets te gann doen. Ga nadien voor jezelf
nain hoeverre deze activiteit een positieve of eerder een negatieve invioed
tiad op Jou en het pickergedrag.

Verander van ouimte, zoek cen andere omgeving open beweeg, indien je merkt
dat een activiteil doen in huis zelf niet helpt en het pickeren niet stapt. Vb, je
merkt dat een boek lezen niet helpt, ga dan een korte wandeling maken,

Mimdfulness is een manier van zijn. Hoe meer we in relatie zijn met onszelf,
hoe meer je het gevoel krijgt van het geven, van let bewust eijn. Leer luiste-
ren naar jezelf en het volgen van je cigen stroom. Elke kleine verandering in
eem gewoonte diz je maakt, zorgt voor een kleine opening in de muur die je
om je heen hebt gebouwd, Kleine stipjes zorgen vaak voor grote veranderin-
gen. Mindfulness en op een andere manier aandacht geven, is esn voortdurend
proces. geen wondermiddel. Maar door deze cursus te volgen kan ik toch van
mezelf zeggen dat ik op dit moment een ‘herstellend pickeraar ben,
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