Henjeizell, coach jezely



Verander wat je wilt en kunt veranderen
Accepteer wat je niet kunt veranderen
En leer jezelf het verschil te zien

—Vrij naar Epictetus
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Anderen over
‘ﬂ(mj%e% caac/bjdze%’

‘Ken jezelf, coach jezelf’ biedt een stappenplan voor gedragsverande-
ring, dat begint bij het ik en de omgang met jezelf. Met de manier
waarop relaties je kunnen helpen meer jezelf te zijn, is de cirkel rond.
Prachtig! Ken jezelf, coach jezelf leest plezierig, bijna huppelend van
tekening naar tekening, is didactisch opgezet en heel geschikt als
leidraad voor coaching en training.

— Prof. dr. Maarten van Buuren, hoogleraar Moderne Letterkunde
(Universiteit Utrecht) en filosoof

‘Ken jezelf, coach jezelf’ laat je nadenken over hoe je in elkaar zit. Om
te kunnen snappen waarom je bent zoals je bent, en hoe je je relaties
vorm geeft, moet je eerst naar jezelf kijken. Ken jezelf, coach jezelf
helpt je jezelf beter te leren kennen en prikkelt je om het stuur in han-
den te nemen. Het bijzondere aan dit boek is dat je het op twee ma-
nieren kunt lezen. Zowel via de teksten als via de tekeningen word je
aan het denken gezet over doen, denken, voelen en zijn. Een aanrader
voor iedereen die hiermee aan de slag wil!

— Marieke Schuurmans, Adviseur Online Communicatie
(Onderwijsadviesbureau Aps)

Een fraai boek met verhelderende visies, inzicht gevende vragen, in-
spirerende tips en adviezen. Ellen heeft een manier gevonden om grote
levensthema’s en vragen op een heldere manier uiteen te zetten waar-
door de lezer op een adequate wijze richting kan geven aan het beha-
len van waardevolle doelen, voor zichzelf en in relatie tot anderen.

— Frederick Kerckhoff, cz-psycholoog
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‘Ken jezelf, coach jezelf’ is een toegankelijk, prettig, maar vooral
praktisch en duidelijk boek waarbij jouw bewustzijn wordt uitge-
daagd om naar jezelf en de ander te kijken. Met eenvoudige tekenin-
gen en direct toepasbare oefeningen maak je grote stappen in verbin-
den, met wie dan ook.

— Bram Manck, mindfulnesstrainer (EmbraceMindfulness)

‘Ken jezelf, coach jezelf’ is een mooi voorbeeld van evidence-based
practice. Wetenschappelijke psychologische theorieén zijn omgezet
in eenvoudige taal en heldere tekeningen. Om zo mee aan de slag te
gaan! Dit boek misstaat zeker niet op de literatuurlijst van hbo-
studenten.

— Leontien Vreeburg, Lectoraat Jeugd en Opvoeding (De Haagse Hogeschool)

Zonder vooroordelen nadenken is zowel verruimend als waardevol.
Verruimend omdat wie je bent niet goed of slecht is. Je bent zo. Ellen
geeft in ‘Ken jezelf, coach jezelf’ op een heldere manier ook aan hoe
waardevol zo’n blik kan zijn op het functioneren van jezelf in je om-
geving. Zonder zweverig te worden. Een aanrader voor iedereen die
durft te reflecteren en te leren.

— Xander Coolen, partner bij De Hollandsche Meesters en ondernemer

Met ‘Ken jezelf, coach jezelf’ heb je een no-nonsense boek in huis over
jezelf en je omgeving. Weg met de zweverigheid en lang leve de een-
voud van taal en afbeeldingen! Een verrijking voor je eigen ontplooi-
ing en je boekenkast.

— Bart van Buchem, fysiotherapeut en chronische pijn specialist
(Praktijk Noorder Spaarne)
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dnbeidi

Is het niet vreemd dat je in je leven zoveel leert over van alles en nog
wat, maar vaak niet weet hoe je zelf precies in elkaar steekt? Op het
moment dat je jezelfin de weg zit, roep je wellicht de hulp van je part-
ner, vriend, familie of een professional in, die uitstekende hulpbron-
nen kunnen zijn. Echter, hoe weet je welke ondersteuning je nodig
hebt als je niet in grote lijnen weet wie je bent en hoe je als mens
functioneert? En zou je, wanneer je weet hoe je in elkaar zit, sommige
situaties niet liever voor zijn?

Vanuit verschillende wetenschappen en praktijkervaringen is er
veel bekend over hoe je in elkaar zit. De bestaande kennis en ervaring
zijn helaas niet altijd even toegankelijk voor mensen die er in hun
dagelijks leven niet mee in aanraking komen. Terwijl ze voor ieder
mens van grote waarde kan zijn!

Ken jezelf, coach jezelf heeft als doel om de psychologie van het je-
zelf en samen zijn toegankelijk te maken voor een grote groep men-
sen. Het is geen zelfhulpboek, maar biedt op een eenvoudige manier
inzicht in en bewustwording van hoe je als mens psychologisch in
elkaar zit.

Dit boek is niet bedoeld voor één bepaalde doelgroep. De kracht
van Ken jezelf, coach jezelf zit juist in de brede toepasbaarheid. Want of
je nu onervaren of deskundig bent, ons mens-zijn prikkelt de vraag
hoe je, zowel alleen als samen met anderen, zo veel mogelijk jezelf
kunt zijn.

Ken jezelf, coach jezelf is gebaseerd op de krachtige combinatie van
de beginselen van mindfulness en cognitieve gedragstherapie. Het
geeft een zo volledig mogelijk overzicht van hoe je in elkaar zit aan de
hand van een model van de menselijke psyche. Dit model wordt zorg-
vuldig opgebouwd in het eerste deel van hoofdstuk 1 en vervolgensin
de rest van het hoofdstuk gebruikt om inzichtelijk te maken hoe je
functioneert in je dagelijks leven.

Hoofdstuk 2 gaat over hoe je met hetinzicht in de menselijke psy-
che meer jezelf kunt zijn. Stap voor stap wordt duidelijk hoe je kunt
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leren om jezelf te observeren en te sturen in de richting die jij leuk en
belangrijk vindt.

In hoofdstuk 3 wordt uiteengezet wat er gebeurt als je twee men-
sen naast elkaar zet. Hoe beinvloed jij de ander en hoe word jij bein-
vloed door de ander? En wat zegt dat over jouw relaties?

Hoe je én jezelf én samen kunt zijn wordt in hoofdstuk 4 inzichte-
lijk gemaakt.Voortbordurend op het model uit het eerste deel van het
boek wordt duidelijk hoe je je op een gelijkwaardige manier met an-
deren kunt verbinden. Zodat je ook, of misschien wel juist, samen
meer jezelf kunt zijn.

Op een aantal cruciale plekken in het boek vind je verhelderende
oefeningen om de toepassing van bepaalde inzichten meteen zelf te
kunnen ervaren. De oefeningen vind je gemakkelijk terug via het
overzicht van alle oefeningen achterin het boek (bijlage 1).

Hetis mogelijk dat je onderwerpen als psychologie en bewustzijn
meteen koppelt aan denken en je hoofd. Dat is in dit boek nadrukke-
lijk niet het geval. Bewustzijn gaat evenveel over voelen als over den-
ken, hetis niet of-of maar en-en. Het is voor je welzijn juist belangrijk
dat je zowel denken als voelen aandacht geeft. Daarnaast zijn er ver-
schillende manieren mogelijk om te leren, waardoor je wordt uitge-
nodigd om één of meer voor jou aanvullende leerstijlen uit te probe-
ren. Want hoe meer verschillende leerstijlen je naast elkaar toepast,
hoe makkelijker, sneller en vollediger je leert.

Na het lezen van Ken jezelf, coach jezelf heb je een overzichtelijk
beeld van het functioneren van de menselijke psyche op het gebied
van jezelf en samen zijn. Daarnaast is het een handig naslagwerk om
weer eens te raadplegen bij nieuwe ervaringen in je leven. Ik hoop van
harte datditboek je kennis eninzicht vergroot en je leven zal verrijken.

Allereerst wens ik je veel kijk- en leesplezier!

Ellen Evenhuis,
Leiden, 2015
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Jij bent niet je gedrag, je denken of je lichaam. Jij bent wat er
overblijft als je alle verhalen over jezelf hebt losgelaten.

— Ellen Evenhuis

Wie ben ik?

Heb jij je wel eens afgevraagd hoe je psychologisch in elkaar zit?
Waarom de ene keerin je leven er alles meezit en je je in balans voelt,
terwijl op andere dagen alles tegenzit en je jezelf niet in evenwicht
voelt?

Misschien heb je ideeén over hoe bepaalde gebeurtenissen en bij-
behorend gedrag elkaar beinvloeden. En ben je op de hoogte van al-
lerlei psychologische theorieén over gedachten, emoties, gedrag en
bewustzijn. Maar wat is nu enerzijds de essentie en anderzijds de
samenhang van al die stukjes psychologische kennis? Hoe ziet een
eenvoudige blauwdruk van je psychisch functioneren eruit?

In dit hoofdstuk gaan we op verkenningstocht naar wie je benten
wat je hebt, en hoe je soms onbewust en soms bewust bent. Dit resul-
teert in een model van onze psyche, waarmee je ontdekt hoe je, in
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eerste instantie onbewust, reageert op dagelijkse gebeurtenissen. En
wat er met het evenwicht in je leven kan gebeuren als je veel tegen-
slag, verdriet of stress ervaart.

In bijlage 2 staat het volledige psychologische model (inclusief ge-

dragsuitingen) afgebeeld. Het kan handig zijn om dit tijdens hetlezen
erbij te houden.
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1.1 WIE BEN IK?

Wie ben ik? is de vraag die sinds mensenheugenis bestaat en gesteld
zal blijven worden zolang er mensen op aarde leven. Er zijn duizen-
den antwoorden mogelijk: ik ben ondernemer, briljant, een sukkel,
verliefd, ongelukkig, agressief, ziek, een man of een vrouw.

Spiritueel ingestelde mensen zullen misschien antwoorden: ‘Ik
ben mijn ziel’, Ik ben liefde’, ‘Tk ben (een stukje) God’. Gevoelsmensen
zeggen wellicht: ‘Tk ben wat ik voel’, terwijl meer wetenschappelijk
georiénteerde mensen mogelijkerwijs zeggen: ‘Tk ben wa(n)t ik denk.’

Watis waar? Is er een eenduidig antwoord mogelijk? Of heeft mis-
schien iedereen een beetje gelijk? Laten we beginnen om structuur
aan te brengen in bovenstaande afbeelding door eerst eens te kijken
naar wat we niet zijn.
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Ik ben niet

Ben je ondernemer? Datis meer iets wat je doet, een rol die je vervult.
Ben je briljant, waardeloos of een sukkel? Misschien in bepaalde situ-
aties, maar het is zeker niet altijd waar. Het zijn labels die je geneigd
bent op te plakken, al dan niet ondersteund door stevige overtuigin-
gen die je jezelf eigen hebt gemaakt.

Ben je verliefd, agressief of ongelukkig? Je kunt je verliefd, agres-
sief of ongelukkig voelen, maar ben je het dan ook? Ben je je lichaam
of ben je ziek? Dat ben je toch wel echt? Of is het meer: je hebt een
lichaam, of je hebt een ziekte? En zelfs: ben je een man of een vrouw?
Is dat echt waar? Of ben je gewoon een mens met mannelijke en
vrouwelijke eigenschappen?

Veel puzzelstukjes in de tekening ben je daarmee strikt genomen
niet. Maar wat ben je dan wel?
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Ben ik

Als je geen verliefde ondernemer m/v of een bijzonder orakel bent,
wie of wat ben je dan wel? Ben je eigenlijk wel? Bestaat er iberhaupt
een antwoord op de vraag: ‘Wie ben ik?’

Misschien is de beste definitie van ‘Wie ben ik?’ wel dat wat er
overblijft als je alles loslaat watje niet bent. Met andere woorden: wie
jij bent, wordt helder wanneer je een duidelijk onderscheid maakt
tussen wat je hebt en wat je bent.

Laten we eens kijken wat het betekent als je onderscheid maakt
tussen wat je hebt en wat je bent. Hoe ziet dat wat je hebt er dan uit?
Wat kun je in de praktijk met die wetenschap? En dat gat in de teke-
ning dat overblijft, ben je dat dan? Wat zit er in dat gat? Hoe kun je
daar meer vat op krijgen? Deze vragen komen in het eerste deel van
dit hoofdstuk aan de orde, met als resultaat een model van de men-
selijke psyche (paragraaf 1.5).
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1.2 IK

Veel (het meeste?) van wat je denkt te zijn, blijk je dus te hebben. Het
lijkt misschien een flauw woordspel, maar wanneer je jezelf leert
kennen, kan het een enorme eyeopener zijn. Het kan een beetje ver-
vreemdend voelen. Alles wat je dacht te zijn, blijken ineens slechts
gedachten, gevoelens, gedragingen. Het kan je een leeg en angstig
gevoel geven. Misschien denk je: Wat blijft er van mij over als ik dat
allemaal niet ben? Totdat je beseft dat ook dat maar gevoelens en
gedachten zijn die je op dit moment hebt.

Het goede nieuws is dat je alles wat je hebt, kunt sturen, verande-
ren en zelfs loslaten - als je dat wilt natuurlijk. Wanneer je beseft dat
je niet je gedachten, gevoelens en gedragingen bent, hoef je niet lan-
ger te lijden onder de ellende die ze kunnen veroorzaken. Gepieker,
emotionele pijn, eenzaamheid, innerlijke conflicten hoeven jou niet
de baas te zijn. Als jij aan het roer staat, worden dergelijke dingen
leefbaar en brengen ze je zelfs dichter bij je zelf.

Laten we eens kijken naar de dingen die je hebt, om een indruk te
krijgen waarop je invloed kunt uitoefenen.
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Ik heb

Gevoelens, gedachten en gedrag zijn dingen die je hebt, in het plaatje
weergegeven in de buitenste cirkel. De binnenste cirkel is wat je bent,
daar komen we in paragraaf 1.4 op terug. Het feit dat je niet je gevoe-
lens, gedachten en gedrag bent, betekent dat je ermee kunt spelen.
Het scheelt kilo’s als je gevoelens, gedachten en gedrag er gewoon
laat zijn, zonder je ermee te identificeren. ‘Wat is mijn buurman toch
een dweil’ kun je ook denken zonder jezelf schuldig te voelen of
slecht te vinden. Tk voel me alleen’ is helemaal niet erg zolang je je-
zelf niet als eenzaam bestempelt.

Door je gevoelens, gedachten en gedrag te observeren en te toet-
sen, word je je bewust van wat je allemaal hebt (voelt, denkt en doet),
en daarmee kom je een stuk dichter bij wie je bent.Van daaruit kies je
welke gevoelens, gedachten en gedragingen bij jou horen en wat je
allemaal, gevraagd of ongevraagd, van anderen hebt geleerd. Dingen
die je hebt overgenomen zonder dat ze bij jou passen, kun je loslaten.
Hetkost energie om ze met je mee te zeulen, terwijl je die energie ook
voor jezelf kunt gebruiken. Het effect daarvan merk je niet alleen zelf:
ook anderen zullen steeds meer van jouw ware zelf zien.
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Gedrag

Het is belangrijk om te beseffen dat wat we gevoelens en gedachten
noemen, ook voor een groot deel gedragingen zijn. We spreken over
intern en extern gedrag. Extern gedrag is zichtbaar voor je omgeving,
intern gedrag is dat niet. Als je wilt weten wat iemand feitelijk doet,
kijk je naar het externe gedrag. Om erachter te komen wat iemand
denkt en voelt, zul je diegene ernaar moeten vragen.

Wanneer intern en extern gedrag op elkaar zijn afgestemd, noe-
men we dat gedrag congruent (letterlijk: gelijkvormig, overeenstem-
mend). Je doet wat je denkt en voelt, en vice versa. Soms kunnen het
interne en externe gedrag van eenzelfde persoon van elkaar verschil-
len. Hetkost zo iemand behoorlijk wat energie om deze incongruentie
in stand te houden. Dat gebeurt vaak niet opzettelijk. We hebben nu
eenmaal (ook) gedrag aangeleerd dat niet past bij wat we zelf voelen
en/of denken (hoe dat proces zich afspeelt lees je in paragraaf 1.6). Je
kunt het verschil tussen intern en extern gedrag ook bewust inzetten,
omdat dat pastbij de rol die je op dat moment vervult. Zois het handig
als de koning niet huilt tijdens het voorlezen van de troonrede, ook al
is hij verdrietig, bijvoorbeeld omdat zijn broer net is overleden.
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Q) Daen

Misschien vraag je je af waarom het belangrijk is om meer invioed
uit te oefenen op je denken, voelen en doen. Wat maakt het uit
wat je denkt en voelt? Niemand ziet het toch (denk je)? En wat
maakt het uit wat je doet? Onderstaand gedicht brengt je mis-
schien tot een ander inzicht. Ook al ben je niet je gedachten, ge-
voelens en gedrag, je hebt ze wel. Dus wat doe je ermee? Bedenk
hierbij dat denken en voelen ook vormen van (intern) gedrag zijn.

De geaarde Boeddha

Het ligt in mijn aard besloten oud te worden.
Ik kan niet ontkomen aan mijn ouderdom.

Het ligt in mijn aard besloten ziek te worden.
Ik kan niet ontkomen aan ziekte.

Het ligt in mijn aard besloten dat ik sterf.
Ik kan niet ontkomen aan de dood.

Het ligt in de natuur besloten

van alles wat mij dierbaar is en

van allen die ik liefheb,

dat ze veranderen.

Op geen enkele wijze kan ik eraan ontkomen
dat ik van hen gescheiden word.

Er is niets wat ik kan behouden.

Ik kom met lege handen en ga met lege handen heen.
Mijn daden zijn mijn enige ware bezittingen.

Ik kan niet ontkomen aan de gevolgen van mijn daden.
Mijn daden zijn de grond waarop ik sta.

— Thich Nhat Hanh
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