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Met het oog op een emotioneel stabiel leven, passend bij jou.
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Voorwoord

Dit boek kent 3 doelgroepen. Ex-cliénten kunnen het boek gebruiken na
hun psychotherapeutische behandeling. Behandelaars kunnen het boek
gebruiken om emotionele stabiliteit te bevorderen bij hun cliénten via het
bevorderen van levenskunst. Daarnaast kan iedereen, die in levenskunst
geinteresseerd is, er zijn/haar voordeel mee doen.

Het doel van dit werkboek is het helpen bevorderen van emotionele
stabiliteit. Via het helpen bevorderen van het ervaren van een balans tussen
de polariteiten van het dagelijks leven.

In het voorwoord van mijn theoretische studie uit 2010 (Psychotherapie en
Geestelijke Oefening) schreef ik dat die studie geboren was uit de praktijk.
De hieronder volgende tekst sluit nog meer aan bij de praktijk. Daarbij
gaat het er om, te leren om meer emotioneel stabiel te worden. Door het
leren ervaren van een balans tussen de polariteiten: zorgen voor jezelf en
zorgen voor voor jou belangrijke anderen. Je kunt hier op 2 niveaus naar
kijken: globaal en concreet. Beide manieren krijgen in onderstaande tekst
aandacht.

Zoeken naar deze balans tussen de polariteiten van het dagelijks leven heet
levenskunst. Er is aandacht voor het ik, er is aandacht voor de ander en er is
aandacht voor de balans tussen beide polen. Met balans wordt hier bedoeld:
het ervaren van voor de persoon belangrijke polariteiten van het dagelijks
leven in een zeker evenwicht.

Dat uit er zich vaak in dat men met een zekere relativerende houding naar

beide polen kan kijken. Wetend, dat de tijd beperkt is en dat je keuzes moet
maken. Maar ondanks dat je keuzes maakt, zou je meestal toch meer willen
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doen, helpen, etc. dan je kunt. Dat leidt tot een moreel dilemma. Wat te
doen? In hoofdstuk 4 wordt daar meer aandacht aan besteed.

Het denken in termen van levenskunst als een balans tussen polariteiten van
het dagelijks leven met als doel het bevorderen van emotionele stabiliteit
heeft wortels in de existentiéle psychotherapie (Irvin Yalom), in de werken
van de filosoof Wilhelm Schmid en ook in mijn eigen recente ervaringen. En
toen ik de boeken van Wilhelm Schmid over polariteiten en levenskunst las
werd ik aangenaam verrast. Hij verwoordde dat alles heel helder, subtiel en
fijnzinnig. Daarom komen zijn zienswijzen op verschillende plaatsen aan de
orde in dit boek.

Veel inspiratie gewenst met de oefeningen uit dit werkboek.

Harry Morres
Zeist, 12 oktober 2020
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Inleiding

leder mens wil graag emotioneel stabiel blijven. Al lukt dat niet altijd.
Stabiel blijven is een belangrijke waarde voor ons. In dit werkboek wordt
ervan uit gegaan, dat emotionele stabiliteit bevorderd wordt door het
ervaren van de dagelijkse polariteiten in balans. Met als basispolariteiten:
zorgen voor zichzelf en zorgen voor belangrijke anderen. Daarbij zal de
ene persoon zich meer in het midden tussen twee extreme polen in balans
voelen, terwijl een ander persoon zich juist in balans zal voelen door op de
uitersten in te zetten. Persoonlijkheid en leerervaringen spelen daar een rol
bij. ledere polaire eenzijdigheid zal op enig moment terugval bevorderen
en belemmerend werken voor groei naar gezonde emotionele stabiliteit,
individueel en op de langere termijn maatschappelijk.

De thema’s in dit werkboek worden geordend a.d.h.v. de 10 thema’s van
Wilhelm Schmid uit ‘de school voor de levenskunst’ (2000), aangevuld met aan
gebruikte testen ontleende oefeningen en aan de dagelijkse praktijk.

De thema’s worden door Morres beschouwd als een positieve netwerktheorie
als tegenhanger van het begrip symptoomnetwerkbenadering (Cramer,
2017). Terwijl het bij de symptoomnetwerkbenadering gaat om het
verzwakken van de connectiesterkte tussen symptomen vermindert zo ook
de emotionele kwetsbaarheid. Bij de positieve netwerktheorie gaat het

juist om het versterken van de connectiesterkte tussen de gezonde factoren
en dat vermindert ook de emotionele kwetsbaarheid bij de persoon. De
polariteiten worden hier gezien als de gezonde factoren.

De veronderstelling is verder dat bij de positieve netwerktheorie het

verminderen van de emotionele kwetsbaarheid sterker is dan bij de
negatieve netwerktheorie.
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Ook het begrip centraliteit heeft bij beide een tegengestelde invulling.
Overeenkomstig is dat het belangrijk is om aan de meest in het oog
springende factor de meeste aandacht te schenken. Bij de positieve netwerk-
theorie bevordert dat ook de positieve ontwikkeling van factoren, die sterke
connecties hebben met die factor. Bij de symptoomnetwerkbenadering
betekent behandeling van het centrale symptoom, dat de band met de aan
dat symptoom gekoppelde symptomen juist verzwakt wordt en dat de cliént
minder kwetsbaar wordt. De symptoomnetwerkbenadering helpt cliénten
van hun klachten af en via de positieve netwerkbenadering kunnen cliénten
verder toegroeien naar meer stabiele emotionaliteit.

Van de 10 in dit werkboek genoemde thema’s belichten g thema’s aspecten
van het zorgen voor zichzelf en thema 10 gaat vooral over het zorgen voor
belangrijke anderen. Veel thema’s hebben raakvlakken met goed zorgen
voor zichzelf en goed zorgen voor de belangrijke ander(en). Maar er is vaak
wel sprake van een grotere klemtoon op het zelf of op de ander.

Hoofdstuk 1 gaat over hoe dit werkboek te gebruiken. Hier staan verder de in
hoofdstuk 2 en 3 besproken thema’s op alfabetische volgorde in opgesomd.
leder thema is polair verwoord.

Men kan voor zichzelf bij ieder thema een cijfer zetten van 1 tot en met 10:
hoe tevredener je over een thema bent hoe hoger het cijfer. Je kunt een
thema trainen als je cijfer lager is dan 6. Dat kun je doen door naar de
betreffende tekst te gaan en de betreffende oefening(en) te doen.

Verder is er een lijst opgenomen, waarin moeilijke in dit boek gebruikte
begrippen kort worden omschreven. In hoofdstuk 2 worden de basale
thema’s besproken en in hoofdstuk 3 de concrete thema’s. In hoofdstuk
4 wordt het in dit werkboek belangrijk begrip moreel dilemma verder
uitgewerkt. Daarna volgt een literatuurlijst, voor wie zich verder in een
thema wil verdiepen. Het boek wordt afgesloten met een register van
begrippen en auteurs.
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Naast de cursieve woorden en regels in de totale tekst staan weetjes,
aanvullende informatie en persoonlijke verhalen ook cursief gedrukt.

De Levenskunst, zoals hier uitgewerkt, legt de nadruk op de persoon

en de relatie met belangrijke ander(en) binnen dezelfde generatie.
Familiecontinuiteit over verschillende generaties en mogelijk verschillende
culturen kan heel nuttig zijn voor sommige personen om beter emotioneel
stabiel te kunnen worden en te blijven. Maar dit thema komt in dit boek niet
aan de orde. Dat zou een vervolgstudie en vervolgtraining kunnen worden.

Eigenlijk zou het bij Levenskunst ook moeten gaan om preventie. Dat
mensen van jongs af aan leren zo te leven, dat ze een balans kunnen ervaren
tussen goed zorgen voor zichzelf en goed zorgen voor belangrijke anderen
en zodoende emotioneel stabiel kunnen worden en blijven. Aan de andere
kant is leren knokken nodig om zo te ervaren wat emotioneel stabiel zijn
inhoudt en wat het niet inhoudt. Maar dat kun je je niet eigen maken via
alleen theoretisch leren, wel via vallen en opstaan. Bij preventie zou het dan
niet alleen moeten gaan om met de ‘leukigheid’(de Wachter, 2019) van het
leven intensiever kennis te maken, maar ook met de verdrietige en pijnlijke
kanten, de rafelranden van het leven.
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