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    VOORWOORD


    MENSEN STELLEN ME nogal eens de vraag: wat heb jij met ADHD? Ik ben namelijk oprichter en directeur van ADHD-centrum Zuid-Holland, en van ADHD & Werk, en daardoor rijst het vermoeden dat ik zelf vast ook wel ‘iets met ADHD heb’. Ik zou haast zeggen: niets is minder waar. Ik heb geen ADHD en had bij de start van het centrum ook geen vrienden of kennissen met ADHD. Ik antwoord meestal dat ik tot dit specialisme ben gekomen door een beetje toeval en een flinke dosis eigenwijsheid. Persoonlijk houd ik namelijk niet zo van onmogelijkheden en van voldongen feiten. Waarschijnlijk was ik als kind al niet erg ontvankelijk voor de uitspraak: ‘Omdat ik het zeg!’ Dingen zijn niet zo omdat iemand het zegt. Dingen zijn voor mij ook niet zo omdat het tegendeel nog niet bewezen is. Ik zoek en kijk graag verder. Wat dat betreft heb ik de ontwikkeling van de wetenschap aan mijn kant. Immers, in de wetenschap ontdekt men ook steeds weer dat vorige ontdekkingen tóch niet helemaal waar zijn. En zo ontwikkelt onze kennis van de wereld zich steeds verder. De Amerikaanse wetenschapsfilosoof Thomas Kuhn (1922) ontwikkelde op basis hiervan zijn paradigmatheorie. Een paradigma is een set van denkbeelden en modellen die je zienswijze bepaalt. Alles wat we ervaren, interpreteren we dan binnen het kader van dit model. Maar wanneer er te vaak iets gebeurt wat niet meer logisch binnen deze zienswijze past, dan brokkelt het paradigma af. Het gaat er volgens Kuhn niet meer om wat wel en niet waar is, het gaat er om wat we voorlopig voor waar aannemen. Volgens Kuhn is er geen onafhankelijk criterium voor (wetenschappelijke) kennis. Het is hooguit gebaseerd op een ge meenschappelijke overtuiging for the time being. Pas wanneer er te veel bevindingen zijn die de bestaande gemeenschappelijke visie ontkrachten, wordt het tijd er eens ‘heel anders’ tegen aan te gaan kijken. Een paradigmawisseling zogezegd.


    Overigens is een paradigmawisseling niet voorbehouden aan de wetenschap alleen. Vrijwel iedereen heeft in zijn leven wel iets meegemaakt dat zodanig vernieuwend was dat oude opvattingen niet meer konden voortbestaan.


    Wanneer jouw set van denkbeelden en modellen onder meer bestaat uit de overtuiging dat een ziekte ongeneselijk is en per definitie tot beperkingen zal leiden, dan zul je dus veel gebeurtenissen interpreteren binnen dit paradigma. Een voorbeeld van zulk beperkend denken: toen de telefoon werd uitgevonden, leek de mensen dit een handige uitvinding want dan kon je bellen om door te geven dat er een telegram aankwam. Als je ervan uitgaat dat ADHD gepaard gaat met een aantal tekortkomingen en problemen, die iemands mogelijkheden beperkt maken, dan denk je vanuit een blijvend ziektemodel. Dat is een paradigma dat leidt tot steeds dieper inzoomen op de oorzaak van het probleem. Dit soort algemeen geaccepteerde opvattingen dagen weinig uit tot het verleggen van grenzen. En gelukkig zijn er steeds weer mensen die zich op een bepaald terrein afvragen: hoe zou dit misschien wél kunnen? Hier hebben we immers de gloeilamp, vliegtuigen en antibiotica aan te danken, om maar eens enkele klassiekers te noemen.


    Ik ben mijn ‘ADHD-carrière’ begonnen omdat ik de uitgedeelde etiketjes niet begreep. Voor mij klopten de hokjes niet waar cliënten met wie ik werkte ingestopt werden. En dus ging ik aan de slag met coaching vanuit de gedachte dat mensen met ADHD net zozeer als an dere mensen succesvol kunnen functioneren. Niet ondanks een handicap, maar zónder de handicap.


    Dit boek is geen verzameling nieuwe wetten en modellen die het oude paradigma van ADHD als ziekte moet vervangen. Dat zou im mers van de arrogantie getuigen dat dit boek wel een blijvend denkraam biedt. Wel hoop ik hiermee te morrelen aan de nog bestaande denkbeelden. Of zoals Henry Ford zei: ‘If you think you can do something, or if you think you cannot do something; you are probably right.’


    CATHELIJNE WILDERVANCK


    Oktober 2009

  


  
     

    INLEIDING


    Weer een boek over ADHD?


    VRAAG EEN WILLEKEURIG IEMAND wat hij weet van AD(H)D1 en de kans dat je stereotypen zult horen is groot. Veel mensen denken bij ADHD aan stuiterende kinderen. Veel mensen denken ook aan de kreet ‘reinheid, rust en regelmaat’. Dit boek gaat niet over kinderen en het gaat ook niet over rust en structuur. Dit boek gaat over een benadering die kijkt naar wat er mogelijk is met AD(H)D, wat er kan zijn voor je, en hoe je dat onder de knie kunt krijgen. Veel benaderingen van AD(H)D gaan uit van beperkingen, van wat iemand met AD(H)D niet zou kunnen. Dit boek gaat uit van de gedachte dat je met AD(H)D niet voor de rest van je leven bent veroordeeld tot medicatie en wekelijkse coaching. Dit boek is een verkenning van wat er mogelijk is wanneer je ánders naar AD(H)D gaat kijken. Zodat je niet een leven tegemoet hoeft te gaan van beperkingen, opgelegde rust en regelmaat en functioneren binnen hokjes waar je misschien nooit wérkelijk in zult passen. Dit boek is namelijk geschreven vanuit de gedachte dat je vaak wél de dingen kunt leren en bereiken waarvan velen zeggen dat dit buiten je bereik ligt omdat je AD(H)D hebt…


    Dit boek richt zich op iedereen die persoonlijk of professioneel te maken heeft met AD(H)D en belangstellend is naar een vernieuwende visie. Denk daarbij aan mensen met AD(H)D, familie van mensen met AD(H)D, psychiaters, psychologen en allerlei andere begeleiders. In elk geval richt het boek zich op ieder die zich afvraagt of er meer mogelijk is dan medicatie en gedragstherapie, en hoe het zou zijn als je zou uitgaan van meer mogelijkheden bij AD(H)D. De oefeningen die in het boek staan, dienen veelal ter illustratie van onze visie en zijn goed bruikbaar voor mensen met AD(H)D terwijl ook andere lezers veel van de oefeningen als ervaring kunnen meenemen. Zelfs wanneer zij geen AD(H)D hebben. Het lezen van dit boek vervangt echter niet hetgeen goede coaching voor iemand kan betekenen. Net zo min als je autorijden uit een boek leert, de magie van een film ervaart wanneer iemand erover vertelt of dat je viool leert spelen door het bekijken van een dvd. Maar wel kan het je triggeren om anders te gaan kijken, met alle mogelijke effecten van dien.


    
      
        

      


      1 In dit boek zal steeds wanneer er over ADHD en ADD geschreven wordt, de notatie AD(H)D gebruikt worden tenzij er specifiek een van de twee vormen bedoeld wordt.


      
        

      

    


    Dit boek is ontstaan vanuit de werkwijze die ADHD-centrum Zuid-Holland en ADHD & Werk toepassen. Dit zijn twee private instellingen die werken vanuit het gedachtegoed zoals het in dit boek beschreven staat. Veel mensen met AD(H)D, zo blijkt in onze praktijk, kunnen best keuzen maken en veranderingen doorvoeren die maken dat klachten verdwijnen. Stel dat er dan een deel overblijft dat inderdaad niet te genezen zou zijn, dan nog tekenen de meeste mensen graag voor deze aanpak. Hoe AD(H)D ontstaat en of het aangeboren is of niet, doet in onze visie eigenlijk niet zo ter zake. Veel interessanter is hoe het al zo velen gelukt is om de klachten die samengingen met AD(H)D te verminderen en er succesvol mee te leven. In dit boek gaan we niet uit van de drie-eenheid ‘reinheid, rust en regelmaat’ als de weg om AD(H)D hanteerbaar te maken. We zullen onderbouwen waarom dat vrijwel nooit een duurzame oplossing biedt, en zeker niet voor iedereen. Alleen al om die reden is dit boek niet standaard en is onze aanpak voor veel mensen verrassend. Dit boek is geschreven vanuit de ambitie nog meer mensen toegang te verschaffen tot dit gedachtegoed en deze benadering. Daarmee is dit boek niet de zevenklapper die AD(H)D direct uit de wereld bant. Voetballen leer je niet alleen door het op tv te bekijken maar het zien van een goede wedstrijd kan wel inspiratie geven om zelf (weer) te gaan trainen.
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    1

    Over ADHD en ADD


    ADHD IS EEN AFKORTING van Attention Deficit Hyperactivity Disorder en ADD staat voor Attention Deficit Disorder. ADD is dus kort gezegd ADHD zonder de hyperactivity. AD(H)D werd vooral bij kinderen geconstateerd en de inzichten van de laatste jaren zijn dat AD(H)D lang niet altijd als vanzelf overgaat. Het aantal mensen dat gediagnosticeerd is met een van deze twee ‘stoornissen’ neemt toe en pas recent is bekend geworden dat AD(H)D iets is dat niet na de kindertijd overgaat maar juist vaak bij volwassenen ook aanwezig blijft. Zo zijn er op dit moment veel volwassenen die door het gedrag van hun kind bij zichzelf te rade gaan en zich realiseren dat ze misschien (ook) wel AD(H)D hebben. Met als gevolg dat er vaak veel puzzelstukjes uit het verleden op hun plaats vallen.


    ADHD en ADD zijn verzamelnamen voor een bepaald type afwijking in gedrag. De op dit moment meest gehanteerde visie is dat AD(H)D in je hersenen veroorzaakt wordt en maakt dat je je minder goed kunt concentreren, dat je vaak dingen niet afmaakt en nogal im pulsief kunt zijn. De afwijkingen worden veroorzaakt door een tekort aan bepaalde neurotransmitters, de transportstoffen tussen zenuwcellen. Dit tekort maakt dat iemand erg druk en ongeconcentreerd kan zijn. De oplossing wordt meestal gezocht in medicatie aangevuld met bijvoorbeeld gedragstherapie. Deze laatste richt zich dan op het leren van een aantal vaardigheden die voor mensen met AD(H)D lastig zijn zoals plannen, dingen afmaken en je hoofd ergens bijhouden.


    AD(H)D is vanuit de psychiatrie geredeneerd een stoornis en dus een afwijking van normaal. Veel mensen focussen vooral op de stoorniskant wanneer er een diagnose gesteld is door een arts, psychiater of psycholoog. De afwijking van normaal, de problemen, en wat er níet kan, wegen vaak het zwaarste. Een diagnose die vaak eerst vooral opluchting en duidelijkheid geeft, kan daarmee ook een levenslange handicap betekenen.


    Gek genoeg wordt er nog weinig tegengas gegeven op de visie dat AD(H)D chronisch is, met alleen maar medicatie als werkelijke oplossing. Er wordt weliswaar aan alle kanten geëxperimenteerd vanuit andere invalshoeken, waarbij te denken valt aan voeding, visolie, neurofeedback enzovoort. Deze vooral door de praktijk gestuurde benaderingen lijken echter geen wetenschappelijke voet aan de grond te krijgen. Immers, vaak stoelt een dergelijke aanpak op maatwerk en individualisme en kan het de criteria van wetenschappelijk onderzoek daarmee niet doorstaan. Overigens kiest dit boek niet de kant van de alternatieve benadering noch die van de reguliere visie. We kiezen de kant van de mogelijkheden! We zullen de lezer meenemen in de wereld van onze praktijkervaring waarbij we hem uitnodigen ons te vergezellen buiten de gebaande paden. Het gebaande pad is dat AD(H)D niet overgaat en alleen met medicatie werkelijk in banen te leiden valt. Het gebaande pad is ook dat mensen met AD(H)D gebaat zullen zijn bij structuur, regelmaat en rust. In dit boek kijken we vanuit een paradigma met andere oplossingen en resultaten. AD(H)D is in onze ogen niet alleen een aangeboren, erfelijke en blijvende neurobiologische afwijking.


    In dit boek zien we AD(H)D-gedrag als een symptoom. Als een resultaat van alle processen die in je hoofd plaatsvinden en die uiteindelijk leiden tot bepaald (onrustig) gedrag. Wij gaan ervan uit dat je de aansturing van dat gedrag wel degelijk zelf kunt beïnvloeden en daarmee je resultaten. Dit boek gaat over de manier waarop je mentale processen kunt beïnvloeden óók als je AD(H)D hebt. Je kunt je denken meer richting geven. Dat is functioneler dan je bij je tekortkomingen neer te leggen. Anders gezegd: wanneer je met de auto op stap gaat en verdwaalt, dan kun je de auto de schuld geven en hem te koop aanbieden op Marktplaats. Handiger is het wellicht om een navigatiesysteem aan te schaffen.


    We durven in dit boek en in de begeleiding die we bieden een nieuwe kant op te kijken. We gaan niet uit van de stelling ‘eens AD(H)D altijd AD(H)D’ en dat is voor sommige mensen wellicht vergaand. Maar mij is nog geen onderzoek bekend waaruit blijkt dat mensen die AD(H)D hebben, dit als baby ook al hadden. Ook is het niet een gegeven dat iedereen die een bepaalde genetische typering heeft die met AD(H)D samenhangt, ook daadwerkelijk AD(H)D ontwikkelt. Pas als een kind of volwassene kenmerken van AD(H)D vertoont, wordt er een hersendeficiëntie met terugwerkende kracht aangenomen. En dus wordt aangenomen dat al voor, bij en na de geboorte stoffen in de hersenen het AD(H)D-patroon vertonen. We zullen aan deze stellingname ruimschoots aandacht besteden. Daarbij zullen we ook ingaan op de effecten op biochemisch niveau: je hersenen beïnvloeden je ge drag en ge drag beïnvloedt de ontwikkeling van je hersenen ook! Dit gaat ook op voor de stoffen die nauw bij AD(H)D betrokken zijn.


    Voor veel mensen geldt dat de gouden tips van rust en structuur op lange termijn niet baten. Voor de omgeving is het misschien wel fijn, maar in de praktijk blijkt de AD(H)D’er2 zelf vaak na enige tijd uit het hokje van structuur en rust te knallen. Het hokje past niet! We zeggen wel eens een tikje ironisch: als rust en regelmaat zouden werken, dan zou elke juf in groep 3 het toepassen en zou geen enkele juf in groep 4 nog last van AD(H)D-gedrag bij kinderen hebben. Zo werkt het dus niet. Rust, structuur en regelmaat lijken daarmee trucs met vaak slechts een kortetermijneffect.


    
      
        

      


      2 In de dagelijkse coachingspraktijk spreken we niet van AD(H)D’er. Immers, in die term is AD(H)D een deel van je identiteit terwijl wij juist aannemen dat de persoon en de ‘ziekte’ niet hetzelfde zijn. We spreken van iemand die gediagnosticeerd is met AD(H)D, een veel neutralere omschrijving. Omwille van de leesbaarheid wordt in dit boek wel de term AD(H)D’er gebruikt.


      
        

      

    


    Dit boek is gebaseerd op jarenlange praktijkervaring in de begeleiding van mensen met AD(H)D. Het is bedoeld om dingen anders te bekijken. En dan hebben we het niet alleen over AD(H)D maar ook over psychiatrische diagnoses in het algemeen. Als iemand met AD(H)D óók depressie, borderline en gegeneraliseerde angststoornis gediagnosticeerd kan krijgen, dan kan dat niet aan volstrekt los en onafhankelijk van elkaar opererende biochemische processen worden toegeschreven. Als bij elke stoornis eigen afwijkende biochemische processen onafhankelijk van elkaar verantwoordelijk zouden zijn, dan is het een wonder dat de betreffende persoon überhaupt nog in leven is! Het is onmogelijk deze diagnoses los van elkaar te zien. Het zijn allemaal symptomen van één proces dat vanbinnen plaatsvindt dat vervolgens biochemische reacties veroorzaakt. Een kettingreactie dus. We zullen aangeven waar deze visie op gebaseerd is.


    In dit boek kun je lezen over moderne en in de praktijk effectief ge bleken psychologische modellen. Modellen die bijvoorbeeld in Duitsland deel uitmaken van de reguliere psychiatrische aanpak. Denk aan de methodiek van Bert Hellinger die bekend staat onder de naam ‘systemisch werk’, en ook NLP, oplossingsgericht werk (Insoo Kim Berg), en Somatic Experience (Peter Levine) liggen ten grondslag aan onze aanpak. De methoden op zich worden niet stuk voor stuk besproken, daar zijn andere boeken veel meer geschikt voor. De blend die we gemaakt hebben en vooral de basis voor onze aanpak vind je wel in dit boek. Daarbij gaan we ervan uit dat een psychologisch probleem iets is dat veel mensen bij tijd en wijle ervaren. Wanneer het een etiketje waard blijkt te zijn, is er een gradueel verschil met geestelijk gezond zijn.


    Wil je meer weten over een praktische en succesvolle benadering van geestelijke gezondheid dan heb je mogelijk het juiste boek in handen. Wil je weten hoe dit voor jou kan werken? Lees dan vooral verder! Leer de uitgangspunten kennen waarop wij onze aanpak baseren en leer deze ook zelf toe te passen.

  


  
     

    2

    AD(H)D, een begin


    WORDT JE MIGRAINE minder door beter te weten hoe migraine werkt? Soms wel, maar vaak niet. In onze visie is ‘expert worden’ in het probleem meestal geen weg naar oplossingen. Om het anders te stellen: wanneer je heel goed weet hoe pijn in je rug ontstaat, kun je nog steeds flink krom lopen. Het levert veel meer op om expert te worden in hoe je rugpijn kunt verminderen of doen verdwijnen en hoe je de (veer)kracht in je rug kunt vergroten! Of om het voorbeeld in een andere context te plaatsen: we weten inmiddels echt wel hoe files ontstaan maar daarmee is het probleem nog niet opgelost.


    Veel van onze cliënten weten al heel erg goed waarom hun leven niet naar wens verloopt. Dit inzicht blijkt niet altijd voldoende als basis voor verandering en verbetering. Meer (wetenschappelijke) kennis over de aard van AD(H)D biedt volgens ons niet altijd de oplossing.


    Toch kunnen we ons geen boek over effectief leren omgaan met AD(H)D voorstellen zonder een gedeelte dat inzoomt op de vraag wat AD(H)D nu eigenlijk is. Vandaar dit hoofdstuk waarin in vogelvlucht de kenmerken van AD(H)D en de mogelijke behandelingen ervan besproken worden. Waarom in vogelvlucht? Er zijn legio boeken en websites waar je veel over AD(H)D kunt lezen. Er zijn voldoende andere verzamelplekken voor informatie over problemen en symptomen rondom AD(H)D.


    Kortom, in dit boek weliswaar een hoofdstuk over symptomen, problemen en historie van AD(H)D maar dan ook niet meer dan één hoofdstuk!


    
      Stuiterballen?


      AD(H)D is een ‘ziektebeeld’ dat vooral geassocieerd wordt met stuiterende kinderen die her en der van alles kapotmaken, vaak zelfs zonder dat door te hebben. Toch is dat beeld zeer incompleet. Ook volwassenen kampen vaak nog steeds met AD(H)D. Het trieste is dat volwassenen vaak een rondgang van jaren door het medisch circuit nodig hebben om erachter te komen dat het om AD(H)D gaat. Eenmaal gediagnosticeerd is er vaak eerst op luchting. Wat dan volgt is lang niet voor iedereen hetzelfde, maar wordt door velen vaak wel getypeerd als een gevoel van onmacht om greep te houden op de zaken. Een diagnose is geen oplossing!


      AD(H)D is een Engelse afkorting voor Attention Deficit Hyperactivity Disorder. In Nederland spreken we van een aandachtstekortstoornis. Binnen de aandachtstekortstoornissen onderscheiden we twee typen. Het type met hyperactiviteit (ADHD), en het type zonder hyperactiviteit (ADD). Omdat in onze visie ADHD en ADD twee kanten van dezelfde medaille zijn, zullen we vrijwel overal beide typen onder één noemer brengen met de term AD(H)D.


      AD(H)D komt veel voor, bekend is dat 3 tot 5 procent van de kinderen het heeft en naar schatting minimaal 1 procent van alle volwassenen. Dat AD(H)D niet altijd overgaat na de puberteit en tot in de volwassenheid kan voortduren is een betrekkelijk nieuw inzicht. Dat betekent ook dat er nu nog veel volwassen mensen met AD(H)D rondlopen die niet gediagnosticeerd zijn en die vaak al lang lopen te zoeken en te tobben. In die jaren van zoeken kunnen zich allerlei klachten opstapelen zoals wisselende stemmingen, problematische relaties, slecht presteren in arbeidsrelaties, verslaving enzovoort.


      De belangrijkste kenmerken van AD(H)D zijn de problemen met aandacht of concentratie, moeite met organiseren, impulsiviteit, hy peractief of overbeweeglijk zijn. Binnen de psychiatrie wordt gebruikgemaakt van een aantal formele criteria, die verwoord staan in een handboek. De DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Dis orders) is een Amerikaans handboek voor diagnose en statistiek van psychische aandoeningen dat als standaard in de psychiatrie dient. Voor de volledigheid geef ik hier de definitie/omschrijving van AD(H)D zoals je die in DSM–IV–TR (dat is de laatste versie van de DSM) kunt lezen:


      
        
          A Ofwel 1, ofwel 2

        


        
          1 Zes (of meer) van de volgende symptomen van aandachtstekort zijn ge durende ten minste zes maanden aanwezig geweest in een mate die on aangepast is en niet past bij het ontwikkelingsniveau:

        


        
          – Aandachtstekort

        


        
          • Slaagt er vaak niet in voldoende aandacht te geven aan details of maakt achteloos fouten in schoolwerk, werk of bij andere activiteiten;


          • Heeft vaak moeite de aandacht bij taken of spel te houden;


          • Lijkt vaak niet te luisteren als hij/zij direct aangesproken wordt;


          • Volgt vaak aanwijzingen niet op en slaagt er vaak niet in schoolwerk, karweitjes af te maken of verplichtingen op het werk na te komen (niet het gevolg van oppositioneel gedrag of van het onvermogen om aanwijzingen te begrijpen);


          • Heeft vaak moeite met het organiseren van taken en activiteiten;


          • Vermijdt vaak, heeft een afkeer van of is onwillig zich bezig te houden met taken die een langdurige aandacht (langdurige geestelijke in spanning) vereisen (zoals school- of huiswerk);


          • Raakt vaak dingen kwijt die nodig zijn voor taken of bezigheden (bijvoorbeeld speelgoed, huiswerk, potloden, boeken of gereedschap);


          • Wordt vaak gemakkelijk afgeleid door uitwendige prikkels;


          • Is vaak vergeetachtig bij dagelijkse bezigheden.

        


        
          2 Zes (of meer) van de volgende symptomen van hyperactiviteit-impulsiviteit zijn gedurende ten minste zes maanden aanwezig geweest in een mate die onaangepast is en niet past bij het ontwikkelingsniveau:

        


        
          – Hyperactiviteit

        


        
          • Beweegt vaak onrustig met handen of voeten, of draait in zijn/haar stoel;


          • Staat vaak op in de klas of in andere situaties waar verwacht wordt dat men op zijn plaats blijft zitten;


          • Rent vaak rond of klimt overal op in situaties waarin dit ongepast is (bij adolescenten of volwassenen kan dit beperkt blijven tot subjectieve gevoelens van rusteloosheid);


          • Kan moeilijk rustig spelen of zich bezighouden met ontspannende activiteiten;


          • Is vaak ‘in de weer’ of ‘draaft maar door’;


          • Praat vaak aan een stuk door.

        


        
          – Impulsiviteit

        


        
          • Gooit het antwoord er vaak al uit voordat de vragen afgemaakt zijn;


          • Heeft vaak moeite op zijn/haar beurt te wachten;


          • Verstoort vaak bezigheden van anderen of dringt zich op (bijvoorbeeld mengt zich zomaar in gesprekken of spelletjes).

        


        
          B Enkele symptomen van hyperactiviteit-impulsiviteit of onoplettendheid die beperkingen veroorzaken waren voor het zevende jaar aanwezig.


          C Enkele beperkingen uit de groep symptomen zijn aanwezig op twee of meer terreinen (bijvoorbeeld op school [of werk] en thuis).


          D Er moeten duidelijke aanwijzingen van significante beperkingen zijn in het sociale, school- of beroepsmatig functioneren.


          E De symptomen komen niet uitsluitend voor in het beloop van een pervasieve ontwikkelingsstoornis, schizofrenie of een andere psy chotische stoornis en zijn niet eerder toe te schrijven aan een andere psychische stoornis (bijvoorbeeld stemmingsstoornis, angststoornis, dissociatieve stoornis of een persoonlijkheidsstoornis).

        

      


      Overigens zijn deze criteria, zoals je misschien opgemerkt had, op gesteld voor kinderen. Want voor de meeste volwassenen geldt natuurlijk niet dat ze overal op klimmen en niet stil kunnen zitten in de klas… Op dit moment is er nog geen officiële DSM-norm voor AD(H)D bij volwassenen. En natuurlijk kan er wel gediagnosticeerd worden door de criteria naar volwassen equivalent te interpreteren.


      De criteria van de DSM vormen natuurlijk een gedrocht om te lezen. Om het naar een wat begrijpelijker overzicht te vertalen; volgens deze criteria is vereist dat er sprake is van:


      
        – Aandachtstekort/concentratieproblemen;


        – Hyperactiviteit;


        – impulsiviteit.

      


      Als aanvullende vereisten geldt dat deze symptomen:


      
        – Vaker voorkomen dan bij leeftijdgenoten;


        – Voor het zevende levensjaar zijn begonnen;


        – De leerprestaties, het werk en het sociale contact met anderen beïn vloeden;


        – Niet het gevolg zijn van een andere stoornis.

      


      Dit is natuurlijk een vrij formele benadering en in het dagelijks leven leidt dit vaak tot zeer uiteenlopende klachten. Mogelijk dat meer of minder herkenbaar zijn:


      
        – Woedeaanvallen;


        – Chaotisch gedrag;


        – Verslavingsproblemen;


        – Relatieproblemen;


        – Faalangst;


        – Hang naar sensatie;


        – Depressiviteit;


        – Snel wisselende stemmingen;


        – Mislukken op school of op het werk.

      


      Het is goed om op te merken dat de DSM-benadering is opgesteld als reactie op onder meer de psychoanalyse en psychotherapie. De DSM is bedoeld om niet de interne drijfveren en emoties te achterhalen, maar objectief waarneembare gedragskenmerken te herleiden tot een psychische stoornis. Daar zit natuurlijk meteen al het probleem: gedrag is een resultante van interne processen. Die zitten bij niemand hetzelfde in elkaar. Gedrag is het gevolg van wat iemand in zijn hoofd allemaal ervaart, en dat is dus voor de waarnemer een black box. Een voorbeeld om dit te illustreren: stel je voor dat twee mensen op een terrasje geen fooi geven (gedrag) dan zou dat best bij de een kunnen zijn omdat hij enorm zuinig is en bij de ander omdat hij vindt dat hij slecht bediend is. Een tweede voorbeeld: neem twee kinderen die allebei niets zeggen in de kring op school. Bij de een kan dat gestuurd zijn doordat hij te laat is gaan slapen en nog wat zit te suffen terwijl de ander niets durft te zeggen omdat ‘we thuis toch nooit iets noemenswaardigs beleven’ en hij zich eigenlijk een beetje schaamt. Twee heel verschillende veroorzakers van hetzelfde gedrag. En hoe vaak denken we ten onrechte die oorzaak bij een ander te kennen!


      Je kunt dus wel proberen het gedrag van een ander te beïnvloeden (in de voorbeelden: het niet betalen van de fooi/het zwijgen bij het kringgesprek) maar wanneer je de aansturing van dat gedrag niet kent, zul je de plank vaak misslaan. Met andere woorden: hoe kun je afgaan op gedrag en beïnvloeding nastreven wanneer je niet weet wat de sturing achter het gedrag is! In dit boek gaan we ervan uit dat wanneer je de sturing achter het gedrag beïnvloedt, het gedrag mee verandert. De vraag is hoe en dat is voor niemand precies hetzelfde, althans in onze visie. In feite zeggen we dat je gedrag het resultaat is van:


      
        – Gedachten en gevoelens die je nu hebt;


        – Je ideeën en wensen met betrekking tot de toekomst;


        – Je ervaringen uit het verleden.

      


      Dus vanuit wat je hebt opgebouwd in het verleden en wat je doelen zijn in de toekomst ontstaat actie.


      Interne processen, de black box van je brein, beïnvloeden dus je gedrag. En andersom geldt ook dat je gedrag weer nieuwe interne processen oproept. Misschien is het zo dat een jongetje van vijf erg druk doet. Door de feedback die hij verbaal en non-verbaal veel van zijn omgeving krijgt, gaat hij misschien steeds meer aan zichzelf twijfelen. En door die twijfel gaat hij bijvoorbeeld steeds meer overschreeuwen omdat hij bevestiging zoekt. Daardoor wordt hij voor zijn omgeving steeds drukker en irritanter en… draai de vicieuze cirkel maar verder door!


      We realiseren ons steeds meer dat gedrag de processen in je hoofd beïnvloedt en de processen in je hoofd je gedrag.
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      Als het al zo is dat kinderen een beetje te druk zijn en zich niet goed kunnen concentreren, dan is dat vaak in de kiem te smoren. Echter, door alle processen eromheen wordt het als het ware steeds groter. Kortom: communicatie is een heel belangrijke factor als het gaat om het hanteerbaar maken en houden van AD(H)D. Zélfs al ga je ervan uit dat AD(H)D erfelijk is, dan nog is de invloed van communicatie, omgeving en levenswijze dermate groot dat je ook met een aanleg tot AD(H)D prima kunt functioneren. Met een (genetische) aanleg voor een hoog cholesterolgehalte hoef je dat niet per se te krijgen, dat weten we allemaal. Vaak hangt dat samen met hoe je leeft. Hoe zit dat dan met AD(H)D?


      
        Onze zoon was wat dromeriger dan andere kinderen. En veel creatiever dan mijn man en ik van onszelf kenden. Omdat we bang waren dat hij niet goed mee zou komen, hebben we hem laten testen. Hij bleek ADD te hebben. Als postpuber heeft hij nog steeds het idee dat zijn dromerige en creatieve kant juist zijn tekortkoming is. Ik wilde dat we indertijd minder de nadruk op de grote gemene deler hadden gelegd en hem geprezen hadden om zijn onorthodoxe invallen. Nu ondermijnt het zijn zelfvertrouwen en anders was het een groot talent geweest!

      

    


    
      Behandeling


      Behandeling van AD(H)D is op verschillende manieren mogelijk, waarbij het gouden ei, de ultieme genezing, dé remedie die voor iedereen de oplossing biedt, (nog) niet gevonden is. Wat al wel, in wisselende mate, effectief is gebleken is onder andere:


      
        – Medicatie;


        – Cognitieve therapie (onder andere RET);


        – Gedragstherapie;


        – Neurofeedback;


        – Dieet;


        – Visolie;


        – Homeopathie.

      


      Afgezien van medicatie wordt over de andere zaken vooral gezegd voor wie het niet werkt, en dat het niet wetenschappelijk bewezen is. We zouden ieder die dit leest willen uitnodigen zich NIET door de wetten van de statistiek te laten leiden. Als het voor jou werkt: doen!


      Met de wetten van de statistiek bedoelen we dat uit onderzoek kan blijken dat iets voor een te kleine groep werkt om representatief te zijn. En fijn als jij in die kleine groep zit voor wie het werkt, toch?


      Dit boek gaat niet over neurofeedback, visolie, medicatie of dieet. Wel gaat het over de manier waarop in je hoofd met informatie wordt omgegaan en hoe je dit zelf kunt aansturen. Dit boek gaat over de ma nier waarop jij je eigen mentale processen kunt beïnvloeden.


      Hoe je de drukte uit je hoofd kunt halen, vereist in elk geval kennis van de manier waarop je hoofd informatie verwerkt. In de volgende hoofdstukken introduceren we daarom een aantal informatie- en communicatieconcepten.

    

  


  
     

    3

    Aansturing van gedrag


    IN HET VORIGE HOOFDSTUK stelden we vast dat er in je hoofd van alles gebeurt en dat op basis daarvan gedrag ontstaat. Dat is natuur lijk een proces dat bliksemsnel en grotendeels onbewust verloopt. In dit hoofdstuk zoomen we in op de manier waarop je hoofd informatie selecteert, ordent en interpreteert. Het is namelijk onmogelijk om externe prikkels allemaal op te nemen en te bewerken. Je brein selecteert, vervormt en gooit ook heel veel prikkels op een hoop om het hanteerbaar te maken. Op het moment dat je dit hoofdstuk aan het lezen bent, komt er allerlei andere informatie op je af. In formatie die je misschien helemaal niet echt verwerkt. Want stop maar eens met lezen om je bewust te worden van het achtergrond geluid. Misschien zijn er mensen om je heen die je al lezende minder was gaan opmerken, en wellicht zijn er ook sensaties in je lichaam waar je nu ineens weer aandacht aan besteedt doordat ik dit schrijf. Hoe voelt je hartslag, je ademhaling, waar zit er spanning in je lichaam? Allemaal informatie waarvan je je niet altijd bewust bent.


    AD(H)D gaat over informatie die vanbuiten komt, hoe die binnenkomt en vervolgens verwerkt wordt.


    
      Als kind al voelde ik me superalert. Het was alsof ik niets kon en mocht missen. Was ik op een feestje geweest dan wist ik precies te vertellen wie wat aan had, wie welke taart had gegeten en meer van dat soort details. Door deze hyperalertheid en sterke focus op details om me heen vergat ik wel aandacht te besteden aan mijn eigen gedrag. Met als effect dat ik nogal wat omstootte, bot reageerde of juist niet merkte dat iemand het tegen míj had.

    


    De hoeveelheid informatie die je kunt opnemen en verwerken is helaas beperkter dan we vaak denken. Het is ook niet altijd precies evenveel. Heel veel factoren beïnvloeden hoeveel informatie je op een bepaald moment kunt opnemen. We vragen aan AD(H)D’ers vaak: ‘Ben je écht altijd zo druk, impulsief enzovoort?’ En meestal is dan het antwoord ontkennend. Meestal zijn er ook momenten dat iemand met AD(H)D zich juist heel rustig, ontspannen of gefocust voelt.


    Ook voor mijzelf geldt: ik kan ongelofelijk veel onrust in mijn hoofd hebben of me juist heel rustig voelen. Ik kan ook het gevoel hebben dat mijn hoofd helemaal vol zit en van elke extra prikkel geagiteerd raken of juist alles overzien en me ontspannen en in balans voelen. Ik heb geen AD(H)D, en onrust en rust komen en gaan in mijn leven. Afhankelijk van keuzen en omstandigheden ligt de balans aan de ene of aan de andere kant. Ik heb daar voor mijn gevoel ook voldoende greep op. Voor mensen met AD(H)D voelt dat vaak anders, ze zijn een speelbal van het gevoel van onrust zónder daar greep op te hebben. De diagnose ADHD of ADD wordt gesteld op vooral aan de buitenkant waarneembare zaken, op basis van gedrag. Dat is een bewuste keuze geweest bij het ontwikkelen van diagnostische testen en het gaat tegelijkertijd voorbij aan veel nuances. In dit boek zullen we het gedrag vooral zien als een symptoom van iets wat aan de binnenkant gaande is. Kun je dat proces vanbinnen veranderen dan zal daar mee de output veranderen en dus de symptomen.


    Wanneer we ervan uitgaan dat interne en innerlijke processen bepalen hoe we op zaken reageren, dan maakt dat ook dat we tegelijkertijd beter begrijpen hoe ervaringen uit het verleden ons nu nog steeds kunnen (be)sturen. Immers, ervaringen uit het verleden maken deel uit van die interne processen. De manier waarop je naar de toekomst kijkt en het verwachtingspatroon dat je van jezelf hebt, worden bepaald door wat je wilt bereiken en door wat je hebt beleefd. Juist die twee dingen samen maken je bestaan in het nu. En als veel van je gedachtepatroon wordt gevormd door ‘Het is nu eenmaal zo’ en dus door de status quo, word je weinig uitgedaagd om mogelijkheden op te zoeken.


    
      Laatst zat ik met mijn zoon in de zandbak en deed zich een voor vele ouders herkenbaar tafereel voor: er ontstond ruzie over een emmertje. Waarop een meisje van drie hem met grof geweld van mijn zoon afpakte en de moeder schaapachtig zei: ‘Tja, het is de leeftijd.’ Ja, en? Als je aanneemt dat dit zo is, is het waar en zal je kind het ook waarmaken. En zou het ook anders kunnen zijn? En welke mogelijkheden biedt het om aan te nemen dat je dochter niet in een fase zit die nu eenmaal bezitsdrang met zich meebrengt?

    


    We schrijven gedrag nog wel eens toe aan een leeftijdsfase. De peuter-, kleuter- en de pubertijd, en wat te zeggen van ‘twee is nee’ en zo zijn er vast meer clichés. Als je op deze manier onwenselijk gedrag accepteert als iets wat er gewoon bij hoort, wat is dan de volgende stap? What’s next? Als je kind vijf, acht en veertien is? Als ze straks stomdronken thuiskomt, is het dan ook een fase? Wat zou het opleveren om aan te nemen dat het gedrag een resultante is van wat ze beleefd heeft en wat ze wil bereiken? En dus beïnvloedbaar is? Heeft je kind als ervaring op geslagen dat ze meestal haar speelgoed moet afstaan als er een ander kind in de buurt is (de gevleugelde kreet ‘Samen spelen, samen delen’) en dat hij dus altijd de pineut is? Dat hij zelf wil spelen en dus liever kattig doet dan sociaal wenselijk? En welk onderdeel in de formule kun je zelf als ouder beïnvloeden?


    Overigens, voor diegenen die nu verveeld doorbladeren omdat ze geen ouder zijn: verplaats het naar een willekeurige vergaderzaal waar projectleider x niet van plan is de credits voor de successen te delen met jou? Is de beste man gewoon asociaal en een egotripper? Is dat de voor jou meest doelmatige manier om met hem om te gaan? Of stap je in de wereld van de mogelijkheden? Kijk je welke invloed jij hebt op iemand, en wat jij kunt doen om zijn reactie op jouw communicatie te sturen? Wat kun jij bijvoorbeeld doen om hem zijn doelstellingen te laten wijzigen? Zodat hij bijvoorbeeld successen deelt met anderen?


    Ik predik dus eigenlijk om the center of the universe te worden. Ga ervan uit dat alles door jou beïnvloed kan worden. Geloof me, dat werkt een stuk beter dan vooronderstellen dat dingen nu eenmaal zo zijn. Een volgende stap is trouwens om selectief te werk te gaan, ik raad je af om je met de hele wereld tegelijk bezig te houden. Maar de gedachte staat als een huis: jij bent de oorzakelijke factor van je resultaat. En dat is iets heel anders dan egoïsme!


    Overigens heeft dit uitgangspunt ook veel te maken met wat je verderop kunt lezen over de metafoor van de levensbus. Als je afwacht waar je uitkomt omdat je op de achterbank zit, is het misschien makkelijk mopperen. Is het niet veel leuker om achter het stuur plaats te nemen en ervan uit te gaan dat jij zelf de richting aangeeft?


    Terug naar de bedoeling van dit hoofdstuk: de eerste stukken van een nieuw gedachtegoed aanreiken. Ik werkte ooit met een man die me precies wist te vertellen wat hij nodig had in zijn werk. Hij had structuur nodig in die zin dat iemand hem exact vertelde wat hij moest doen. Een baan met weinig uitdaging, want uitdaging was verwarrend, en een prikkelvrije omgeving. Ik vroeg hem wat de reden was dat het bij zijn vorige baan was misgegaan. Zijn antwoord luidde dat hij zich binnen enkele dagen verveelde en dat hij niet tegen autoriteit kon! Kortom: wat hij nodig dacht te hebben was nu juist precies zijn allergie. Je zou bijna denken aan masochisme en eerlijk gezegd zien we dit dus heel veel. Mensen weten vaak hoe het leven voor hen wél zou kunnen werken en gaan dan ervan uit dat die manier niet tot de mogelijkheden behoort. Mede doordat veel hulpverleners het beeld van prikkelvrije omgeving met afgepaste taken als walhalla voor de AD(H)D’er sterk bevestigen.


    Een ander voorbeeld: voor een tv-programma waaraan we meewerkten, wilde de redacteur ook iets leuks ondernemen met een van de meewerkende kinderen. Het leek haar leuk om kinderyoga te gaan doen, ervan uitgaande dat een stuiterbal dan rustig wordt. En zo creëren we busladingen vol met volwassen AD(H)D’ers die denken dat ze nóg fanatieker moeten mediteren om eindelijk eens rust te vinden. Dat werkt soms, maar vaak niet! AD(H)D is namelijk geen stoornis omdat je geen aandacht voor dingen zou hebben. Het wordt ook wel een aandachtstekortstoornis genoemd en we geven nog aan waar om we dat eigenlijk een verkeerde term vinden. Het is geen aan dachtstekort, het is aandacht gericht op verkeerde processen. En door aan yoga of meditatie te gaan doen, kán het zijn dat je beter leert die aandacht te richten, maar voor velen is dat juist helemaal geen op lossing.


    Aandachtstekort is natuurlijk een vrij globale term voor iets wat vanbinnen op allerlei verschillende manieren ervaren kan worden. Omschrijvingen als ‘Het is zo’n kermis in mijn hoofd’, ‘Mijn hoofd zit vol met watten’, ‘Het is net alsof ik er nooit helemaal bij kan’ zijn veel gehoord. Dat is dus hoe mensen ‘aandachtstekort’ ervaren: alsof er geen plek meer is voor nieuwe dingen. Vanuit verschillende psychologische modellen zou je aandachtstekort ook anders kunnen be kijken. Bijvoorbeeld als een manier van waarnemen waarbij er wel genoeg aandacht is maar op de verkeerde zaken gericht.


    
      Voordat ik op deze manier naar mezelf ging kijken, was ik me nauwelijks bewust van het gegeven dat ik eigenlijk voortdurend bezig was me af te vragen wat anderen van me vinden. Of ik dit altijd al had of dat dit later ontstaan is, weet ik niet. Door te merken hoeveel ik gericht ben op de mening van anderen, kan ik ook plaatsen waarom ik het als zo druk ervaar in mijn hoofd.


      Al mijn leven lang voel ik me zoekende. Het is net alsof hoe ik van nature ben sowieso niet goed is. Door begeleiding heb ik ontdekt dat mijn hoofd zo vol zit omdat ik bij voorbaat mijn eigen mening niet vertrouw. Ik moet overal dus minstens drie keer over nadenken of zelfs wel vaker dan dat. Voor mij ligt de oplossing niet in prikkeldemping met medicatie maar in het besef dat ik jarenlang geprobeerd heb in een ander vakje te passen dan waar ik hoor.

    


    Uit onderzoek blijkt dat het bewuste maar een beperkte op slagcapaciteit heeft om actuele, hier-en-nu informatie op te nemen. Aan de basis van deze opvatting ligt het werk van de Amerikaanse professor George A. Miller (1920). Miller was een van de eerste onderzoekers die erop wees dat de capaciteit en de duur van het werkgeheugen beperkt waren.


    Zo stelde hij vast dat de mens slechts in staat was om informatie van zeven plus of min twee eenheden in het kortetermijngeheugen bij te houden. We gaan ervan uit dat mensen het beste kunnen leren en ontwikkelen als er weinig ‘chronische druk’ op deze denkcapaciteit staat en informatie in bruikbare brokken binnenkomt. Dat laatste betekent dat als je voldoende kapstokken in je sortering van informatie hebt en dus grotere brokken creëert, de ‘zeven plus of min twee’ minder snel vol raakt. Het volgende voorbeeld illustreert dat wellicht: wanneer je Franse vervoegingen leert en je begrijpt de systematiek dan vormen de regels voor regelmatige werkwoorden één kapstok. Het leren van de vervoegingen vraagt dan minder van de ‘zeven plus of min twee’ dan wanneer elk rijtje op zich staat. Dat is precies de reden waarom de meeste mensen de onregelmatige werkwoorden lastig vinden: daar heb je meer kapstokken dus meer denkcapaciteit voor nodig.


    Wanneer we spreken over ‘chronische druk’ op de denkcapaciteit, is het volgende verhaal illustratief. In onze praktijk kwam een man die last had van stotteren. In een elders gevolgde, op stotteren ge richte, therapie kreeg hij de instructie om altijd een bepaalde visualisatie te maken van het middenrif. Wanneer je dit altijd moet doen, dan is het gebied van je brein dat actief bezig is dus altijd al voor een bepaald gedeelte bezet. Er blijft dus minder over voor andere zaken. Je kunt het ook vergelijken met een pc waar te veel processen ‘op de achtergrond’ draaien en het als geheel een trage machine wordt. Ik had daar last van toen ik naast een aantal virusscanners ook Skype permanent aan had staan. Alleen al het openen van een e-mailtje werd een heidens karwei. Als je op deze manier tegen AD(H)D aankijkt, creëer je mogelijkheden. Immers, wanneer je erachter komt welke processen er op de achtergrond draaien, kun je bepalen welke je kunt weglaten. Als je deze processen uit kunt zetten, creëer je weer nieuwe capaciteit, aandacht dus!


    Thema’s die we veel zien terugkeren met als gevolg dat de harde schijf te vol raakt, zijn:


    
      – Onzekerheid;


      – Te veel zorgen voor anderen;


      – Steeds weer afvragen ‘Doe ik het wel goed’;


      – Overtuiging dat creativiteit, originaliteit enzovoort, niet gewaardeerd wordt (in deze mate);


      – Schuld;


      – Trauma;


      – Niet-geaccepteerd voelen;


      – Controlebehoefte/gebrek aan basisveiligheid.

    


    Natuurlijk zijn dit thema’s die vrijwel iedereen wel eens in zijn leven ervaart. Wanneer het gaat om AD(H)D, kun je dus stellen dat deze problemen gradueel anders zijn dan bij mensen die geen AD(H)D hebben. Kortom, in een grotere mate aanwezig, maar daarmee nog steeds beïnvloedbaar en afleerbaar.


    
      Welke prikkels neem je op?


      Wanneer twee mensen naar dezelfde film gaan, is de kans groot dat ze niet honderd procent dezelfde mening over de film zullen hebben. Mogelijk dat de een de film saai vindt en de ander juist indrukwekkend. Of de een had bewondering voor de perspectiefwisselingen die de regisseur had aangebracht, terwijl de ander dat juist verwarrend vond. De film is dezelfde en toch zien we hem allemaal anders. Dat gaat natuurlijk niet alleen op voor een film. Want hoe kan het dat het ene kind de juf streng vindt en het andere kind de juf juist heel lief vindt? Hoe kan het dat de ene persoon biologisch eten een verstandige keuze vindt terwijl de ander dezelfde boeken en artikelen heeft gelezen en er niet eens aan begint?


      
        Binnen een klein bedrijf, waarbij eigenaar en medewerkers in dezelfde ruimte werkten, kwam extra kantoorruimte vrij. De eigenaar besloot de mensen wat meer privacy te gunnen en als baas niet zo op hun vingers te kijken, en verhuisde zijn bureau naar de kamer ernaast. De werknemers vonden hem arrogant en niet geïnteresseerd nu hij een eigen kamer betrok!

      


      De filosoof Plato was al bezig met het vraagstuk: kunnen twee verschillende mensen de wereld überhaupt wel op dezelfde manier waarnemen? Per slot van rekening zit tussen het moment dat prikkels opgepikt worden door onze zintuigen en de uiteindelijke betekenisgeving een groot aantal vertaalslagen. Je zou je zo kunnen voorstellen dat daarbij wel eens wat ‘mis’ gaat. Ik schrijf mis tussen aanhalingstekens omdat ik veronderstel dat zelfs dat wat mis gaat in de informatieverwerking ook een functie heeft. We zullen nog aandacht besteden aan het uitgangspunt dat symptomen ook een positieve bedoeling hebben, al ben je je daar vaak nog helemaal niet van bewust.


      Deze filosofische principes kun je vertalen naar een praktisch model waarin je kunt zien hoe externe prikkels verwerkt worden. Dit zullen we het ‘communicatiemodel’ noemen. Dit model is afkomstig uit het Neuro-Linguïstisch Programmeren (NLP). NLP is een methodiek voor effectieve communicatie. Vanuit NLP wordt bestudeerd hoe mensen de wereld waarnemen en er betekenis aan geven. Het model geeft een verklaring voor het feit dat ieders brein anders kan reageren op vergelijkbare prikkels.
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    Je brein een black box?


    WE HEBBEN AL AANGEGEVEN dat de hoeveelheid informatie die er om je heen is, moet worden bewerkt voordat je brein er echt iets mee kan. Laten we eens beginnen bij het begin, namelijk hoe we externe prikkels verwerken en wat ‘informatie’ dus eigenlijk is. Per seconde komen er miljoenen eenheden aan prikkels op ons af en om te kunnen functioneren laten we heel veel daarvan weg. Het is immers ondoenlijk om die miljoenen eenheden op te nemen, laat staan betekenis te geven en te verwerken. Daar komen dan ook nog de prikkels bij die ons brein oppikt van processen die intern plaatsvinden.


    Concreet betekent het dat eerst meer dan 99 procent van alle prikkels wordt weggefilterd en wat er dan over blijft, wordt ook nog eens grondig bewerkt voordat het zich aan je bewuste presenteert. Dat wegfilteren doen we vaak op zo’n manier dat bestaande ideeën en overtuigingen goed in stand kunnen blijven.


    
      Als iemand de overtuiging heeft dat alle Brabanders gezellige lui zijn en hij ziet er een die dat niet lijkt te zijn, is de geest geneigd te zeggen: ‘Ja maar deze heeft ook heel lang in Groningen gewoond, dus dat is een uitzondering.’ Dat is kennelijk makkelijker voor de geest dan concluderen dat de hoofdregel (Brabanders zijn gezellig) kennelijk niet altijd opgaat.

    


    Zo blijkt iedereen over een set sorteerstijlen te beschikken die net weer even anders is, en die je uiteindelijke interpretatie bepaalt. Heb je wel eens meegemaakt dat iemand een feestje beschreef waar jullie beiden geweest waren en dat het wel een heel ander feestje leek? Of met een collega een vergadering nabespreken; was het echt dezelfde vergadering? Werkelijk iedereen zal bij precies dezelfde prikkels uiteindelijk tot een andere interpretatie komen. Eigenlijk is het dus bijna bijzonder dat we elkaar nog goed begrijpen!


    Veel van die processen die informatie filteren, lijken ons wel eens meer te overkomen dan dat we er zelf greep op hebben. Alsof ons brein een black box is waarin informatie naar willekeur verwerkt wordt. Het is het echter wel degelijk mogelijk om die black box wat meer transparant te maken!


    Ook op dit moment laat je veel informatie weg die wel degelijk om je heen is. Omgevingsfactoren die je niet hoort, bewust zijn van je ademhaling, of je wel of niet hongerig bent. Het zijn allemaal prikkels waar je je pas bewust van wordt wanneer je er aandacht aan besteedt.


    We laten dus al heel veel weg en sommige mensen doen dat wellicht dermate categorisch dat je van een blinde vlek zou kunnen spreken. Op onbewust niveau wordt er als het ware een keuze gemaakt welke prikkels doordringen en welke niet en welke betekenis we ze geven. Hoe je filtert, hangt van allerlei factoren af die lang niet allemaal aan de buitenkant te zien zijn. Als mijn zoon van zes volop geconcentreerd Pokémon zit te kijken, hoort hij me niet vragen of hij nog wat wil drinken. Ook niet na drie keer vragen. Zo heb ik hem ook wel eens verward aangetroffen omdat hij écht niet gehoord had dat ik even naar de buurvrouw ging en hij me dus kwijt was. Deze vorm van informatie filteren kunnen we vaak nog wel begrijpen omdat we zien wat iemand zo afleidt. Veel afleiders zitten echter vanbinnen en zijn voor de omgeving dus niet waar te nemen en vaak moeilijk te snappen.


    Wat er aan informatie door de eerste selectie heen komt en naar binnen mag, zal eerst bewerkt moeten worden voordat we er betekenis aan kunnen geven. Externe prikkels zijn als het ware de bits en bytes die een computer omzet tot logische samengestelde eenheden. Daarbij zijn onze hersenen het instrument dat de prikkels verwerkt tot logische eenheden. Deze omzetting is van fundamenteel be lang want hier speelt het principe dat alle communicatie persoonlijk gekleurd is. Elke beleving is subjectief. De bewerking vindt namelijk niet plaats volgens een code die voor iedereen gelijk is. In de af beelding op pagina 39 kun je zien dat onze bewerking en verwerking plaatsvindt op grond van heel persoonlijke patronen. Patronen die ge baseerd zijn op onder andere ervaringen uit het verleden en ideeën over de toekomst.


    
      Een moeder was op bezoek met haar dochter van zeven. Aan het meisje werd gevraagd of ze een boekje wilde lezen zodat coach en moeder even een gesprek konden voeren. Daarop zei de moeder dat haar dochter niet goed kan lezen en een beetje langzaam is. Aan de reactie van de dochter was te merken dat ze dit al veel vaker gehoord had en dat het voor haar ook waar was. We zeggen niet dat je de feiten hoeft te ontkennen als iemand nog niet zo makkelijk leest. Maar als je maar vaak genoeg hoort dat je niet goed kunt lezen, is de kans groot dat je je filters zo instelt dat succes niet eens meer binnenkomt.


      Onze zoon verzamelde net als velen de voetbalplaatjes van Albert Heijn. Pas vijf jaar oud en dolenthousiast wilde hij nog wel eens plaatjes bij de verkeerde nummers plakken. Boeide hem niet zo, stickers plakken is gewoon leuk!


      Enkele dagen later kwam er een moeder van een vriendje langs, die keer op keer haar verbazing uitsprak over het feit dat hij echt op de verkeerde plekken de plaatjes had geplakt. Onze zoon werd er steeds kleiner onder. Terloops vertelde ze ook hoe faalangstig haar eigen zoon van vijf was, en het leek ons niet lastig een patroon te herkennen…


      Richt je je op wat je goed doet of op wat je verkeerd doet? En met welk effect?

    


    De instelling van de filters is dus onder meer gebaseerd op gebeurtenissen uit het verleden en de overtuigingen die daardoor ontstaan zijn. Maar de filters worden ook gevormd door waar en wanneer je geboren bent, hoe je familie in elkaar zit, de studie die je wel of niet gedaan hebt, cultuur, fysieke gesteldheid enzovoort.


    
      Van huis uit was haar meegegeven dat je goed je best moet doen. Goed genoeg bestaat niet, er is altijd meer. Een basishouding die haar veel gebracht heeft en tegelijkertijd ook onrust gaf. Altijd op zoek naar verder, hoger en mooier. Nooit genoeg en nooit eens stil kunnen zitten. Nu is ze zich ervan bewust geworden dat er een keuze bestaat: ik neem genoegen met hoe het is. En van daaruit ontstond rust.

    


    Je kunt voor jezelf nagaan welke zaken er in je filters spelen die samenhangen met AD(H)D. Als het altijd druk is in je hoofd, kun je jezelf afvragen hoe het komt dat er zoveel prikkels binnenkomen of dat je prikkels als het ware herkauwt en ze dus steeds opnieuw door je hoofd gaan. Hoe stel jij je filters in?


    Overigens is het met de betekenis van een diagnose AD(H)D hetzelfde. De diagnose is een externe prikkel waar iedereen weer op een eigen manier mee omgaat. Neem jij aan dat je dús een heleboel dingen niet kunt leren, of filter je anders en ga je van de uitdaging uit hoe je zelf het heft in handen kunt nemen?
 

    
      Twee mannen, allebei opgevoed in hetzelfde gezin. Een gezin waarin alcoholgebruik en geweld aan de orde van de dag waren. Uiteindelijk stierf de vader van het gezin toen de jongens nog in de puberteit waren. De ene zoon groeit op voor het spreekwoordelijke galg en rad: hij belandt in de criminaliteit en heeft geen gelukkig (gezins)leven. Gevraagd naar de oorzaak ervan zegt hij: ‘Wat wil je met zo’n vader!’ De tweede zoon wordt daarentegen zakelijk zeer succesvol en privé gelukkig. Als hem gevraagd wordt hoe dat zo gekomen is, zegt hij: ‘Wat wil je met zo’n vader!’

    


    In de persoonlijke begeleiding van mensen merken we keer op keer dat AD(H)D te maken heeft met het besturen van je eigen filters. Dat brengt mensen bij mogelijkheden in plaats van onmogelijkheden. Natuurlijk spreek ik ook geregeld mensen die dit een gekke insteek vinden. Die zeggen: ik heb AD(H)D omdat mijn hersenen de prikkels nu eenmaal niet kunnen beperken. Dan is mijn antwoord: stel dat je gelijk hebt en dat AD(H)D betekent dat je vanaf het prilste begin met een beperking te maken hebt. Dan nog zul je met me eens zijn dat je de kans niet moet laten liggen om een deel van de onrust te verminderen.


    
      OEFENING ACHTERLIGGENDE OVERTUIGINGEN ONTDEKKEN


      Met betrekking tot AD(H)D is het dus van belang te ontdekken hoe je informatiefilters ingesteld zijn. Misschien kun je voor jezelf een paar redenen be denken hoe het is gekomen dat je ‘niets wil/mag missen’ en dat je zo alert bent. Of juist het omgekeerde: hoe je filters zijn ingesteld opdat veel informatie langs je heen gaat omdat je hoofd als een mist aanvoelt. Beide varianten op AD(H)D komen veel voor. Op deze ma nier kun je analyseren welke variant van toepassing is.


      Als ik niet goed aandacht besteed aan alles wat er om me heen gebeurt, dan:


      
        [image: ] Ben ik bang dat ik iets mis


        [image: ] Geeft me dat rust


        [image: ] Maak ik waarschijnlijk fouten


        [image: ] Kan ik niet aan mijn eigen normen voldoen


        [image: ] Let ik beter op mezelf


        [image: ] Anders nl …………………………………………

      


      Als alles langs me heen gaat, komt dat doordat:


      
        [image: ] Ik het druk heb met gedachten of ik het wel goed doe


        [image: ] Ik het druk heb met alle emoties die in me omgaan


        [image: ] Ik niet zo goed kan bepalen welke informatie belangrijk is en ik het dus allemaal maar laat gaan


        [image: ] Anders nl …………………………………………

      


      Mocht je het niet zo gemakkelijk vinden om hier iets in te vullen, dan kan het helpen jezelf de vraag te stellen: wat zou er gebeuren als het rustig in mijn hoofd zou zijn? Wat zou er prettig aan zijn en wat zou er vervelend aan zijn?


      Als het rustig is in mijn hoofd, dan:


      
        [image: ] Voelt dat vrij


        [image: ] Dan kan ik me eindelijk focussen


        [image: ] Dan kan ik ontspannen


        [image: ] Dan voel ik me verdrietig of boos


        [image: ] Anders nl …………………………………………

      


      NB meerdere antwoorden zijn ook mogelijk

    


    Het communicatiemodel zoals genoemd op pagina 39 geeft dus aan hoe prikkels door een mens opgenomen en verwerkt worden. Mét of zonder AD(H)D, je kunt zélf invloed uitoefenen op jouw infor matiestrategie. Je kunt zelf bepalen welke informatie je in welke mate binnenlaat en hoe je die verwerkt. Voor veel mensen is dat nieuw en soms zelfs moeilijk te geloven. Be grijpelijk, omdat we doorgaans weinig leren over hoe we ons hoofd goed kunnen gebruiken. We leren wel dát we moeten leren, moeten luisteren, moeten aanpassen, moeten opletten, maar we leren vaak niet hoe dat dan in zijn werk gaat. Laat staan hoe we daar vervolgens zelf invloed op kunnen uitoefenen.


    In de volgende hoofdstukken gaan we verder in op het filteren van informatie. Maar voordat dit aan de orde komt, kijken we eerst eens hoe het dan werkt als je systeem ‘vol’ zit.

  


  
     

    5

    Het is zo vol in mijn hoofd. Zeven ± twee


    ZOALS WE HEBBEN GEZIEN, filtert iedereen de hele dag door de informatie die op hem afkomt. Dat is een proces waar we ons doorgaans niet van bewust zijn, al veronderstellen we vaak dat ons denken vooral bewust wordt aangestuurd. In het boek Het slimme onbewuste schrijft hoogleraar psychologie Ap Dijksterhuis: ‘Het is gek: 99 procent van ons gedrag wordt door onbewuste processen veroorzaakt. En toch kan die ene procent bewust nadenken ons op het verkeerde spoor zetten.’


    Het veruit grootste gedeelte van de processen in ons hoofd verloopt dus onbewust. Toch vertrouwen we meestal op het bewuste denken voor het oplossen van problemen.


    Bij iemand met AD(H)D werkt het filtersysteem op een manier waardoor het lijkt alsof de informatie maar doorgaat of juist totaal niet binnenkomt. Iemand filtert als het ware te veel of juist veel te weinig. We noemen het ‘filters’ omdat het een term is die veel gebruikt wordt vanuit een van de basismethodieken die we gebruiken: Neuro-Linguïstisch Programmeren (NLP). Je zou ook kunnen spreken van een zeef. Er gaat van alles in en sommige dingen worden doorgelaten en andere blijven achter. Je waarneming zeeft als het ware de info en laat selectief brokjes informatie doorkomen. Hoe dat gebeurt en wat er dus wel en niet doorgelaten wordt, is hoogstpersoonlijk maar wél beïnvloedbaar door leerprocessen.
 

    [image: ]


    
      Als ik van een verjaardagsfeestje kom, ervaar ik altijd dat mijn hoofd erg vol zit. Ik ben dan nog zeker een uur aan het herbeleven, de gesprekken aan het evalueren en me aan het afvragen of ik tegen die-of-die wel aardig genoeg heb gedaan. Mijn man daarentegen doet de deur dicht en laat het feestje achter zich.

    


    Ons bewuste denksysteem heeft maar een beperkte verwerkingscapaciteit. We vertrouwen doorgaans veel op ons bewuste en dan is het wel eens gek te weten dat ons bewuste helemaal niet zoveel informatie kan bevatten. In het vorige hoofdstuk benoemden we al de ‘zeven plus of min twee’-regel van George Miller. Het aantal informatie-eenheden dat iemand op een bepaald moment in zijn hoofd kan hebben, ligt gemiddeld tussen de vijf en de negen.


    
      Op mijn werk was ik meestal na twee of drie uur al bekaf. Ik voelde me continu overladen met informatie. Ik werkte op verschillende afdelingen, met veel verschillende mensen. Ik dacht dat ik met AD(H)D dus beter kon kiezen voor een plek waar weinig prikkels waren, maar ook in een kleiner team hielden mijn klachten aan. Door analyse ontdekte ik dat ik vooral erg gestuurd word door de gedachte dat ik erg op mijn grenzen moet letten. Door te ontdekken hoeveel denkcapaciteit ik daar onbewust de hele dag aan gaf, realiseerde ik me dat er eigenlijk veel minder ruimte was voor het opletten op de hier-en-nu dingen.

    


    Bij ADHD en ADD geldt vaak dat het bewuste het te druk heeft, met te veel dingen bezig is en dat daardoor de opnamecapaciteit voortdurend onder druk staat. Natuurlijk is dat dus juist weer iets dat vrijwel niemand opzettelijk doet. Immers, als dat het geval was, dan had je de knop al lang omgezet. Goede coaching is dus ook gericht op het bewust maken van dit denkproces en op het aanreiken van mogelijkheden om dit anders te gaan doen. Leren en veranderen is een proces dat grotendeels onbewust plaatsvindt. Dat betekent ook dat verandering een proces is waar je iets anders voor zult moeten doen dan je doorgaans doet. Immers, wat je doorgaans doet is meestal een resultaat van bewuste denkprocessen.


    
      In een coachsessie werkte ik eens met een vrouw die klaagde dat haar hoofd zo vol met gedachten zat. Ik vroeg haar wat ze eraan kon doen. Ze gaf aan dat ze de gedachten weg kon denken. Toen ik haar verzocht om dat te doen en na enige tijd vroeg of het werkte, gaf ze toe van niet. Zo kwamen er alleen maar nog meer gedachten bij. Dus: de oplossing van een probleem ligt in een ander proces dan het ontstaan van het probleem. Wanneer je die regel kent, voorkom je ‘meer van hetzelfde’.

    


    De vraag rijst dan natuurlijk hoe je die gewenste verandering wél kunt inzetten. Hoe je denken en waarnemen kunt prikkelen om ánders te gaan functioneren. Om daar meer helderheid in te krijgen gaan we terug naar het principe van de filters en de informatieselectie. Waar heeft het hoofd het dan zo ‘druk’ mee? Hoe komt het dat informatie niet adequaat geselecteerd wordt? Dat is natuurlijk voor iedereen inhoudelijk net even iets anders. De een laat zich meedrijven op gedachten dat het nooit goed genoeg kan zijn, de ander wil goed voor iedereen om zich heen zorgen, weer een ander wil zoveel greep op de buitenwereld hebben dat hij die juist verliest. Hoe kun jij je hoofd erbij houden als het ondertussen allerlei andere zaken aan het ‘processen’ is.


    
      Veel mensen komen de eerste keer voor coaching met de gedachte dat ze dan schema’s en structuur gaan maken. Dat er op uitvoerend niveau beter gepland zal gaan worden en dat we een bak met gele stickertjes aanreiken om daarmee prioriteiten aan te geven. Wij denken dat als zoiets zou helpen het probleem allang opgelost zou zijn. De oplossing ligt niet in de gangbare denkrichting maar juist daarbuiten!

    


    In de praktijk merken we dat vooral onze basisuitgangspunten het grote verschil maken. We kijken naar achterliggende processen en niet naar de symptomen van AD(H)D én we kijken naar mogelijkheden in plaats van problemen. Dat dit laatste fundamenteel anders is en veel functioneler, blijkt wel uit het volgende.


    
      De wip


      Bij constatering van zand in de motor is men meestal geneigd om op het probleem te focussen, op vragen als: ‘Hoe is het probleem ontstaan?’, ‘Waar is het misgegaan?’ Vaak gaat het zo dat wanneer je een psycholoog of psychiater bezoekt, deze aan je vraagt:


      
        – Wanneer is het probleem ontstaan?


        – Wanneer heb je er het meeste last van?


        – Hoeveel last heb je ervan?


        – Wat heb je allemaal al geprobeerd eraan te doen?

      


      Mogelijk dat ik hiermee bepaalde beroepsbeoefenaren onbedoeld tegen de schenen schop want natuurlijk staat het hier erg gesimplificeerd. De essentie van wat ik bedoel is wel: veel hulpverleners stellen vragen om het probleem en het ontstaan van het probleem beter te be grijpen. De vraag is dan of daarmee de spreekwoordelijke motor schoon wordt… Als je veel focust op problemen wordt het probleem misschien wel duidelijker, maar dat biedt vaak geen ingang voor een oplossing. Onze visie: als iets of iemand uit balans is geraakt, focussen we zo min mogelijk op het probleem dat dit veroorzaakt heeft. Hoewel het effect van focussen op het probleem zou kunnen zijn dat het kleiner wordt (meestal niet), blijft de onbalans in stand. Vergelijk het met het volgende plaatje: Als de omvang van het probleem kleiner wordt, zal er geen kanteling plaatsvinden. Het zwaartepunt blijft in het plaatje aan de linkerkant liggen ook als de omvang van het probleemblokje twee keer zo klein zou worden.


      
        [image: ]

        
          FIGUUR 1

        

      


      Stel dat je in plaats daarvan tegenwicht gaat bieden, dan kan de wip enigszins doorslaan. Dus we bedoelen daarmee dat we doorgaans eerst moeten versterken wat wél (positief) aanwezig is.
 

      
        [image: ]

        
          FIGUUR 2

        

      


      Wanneer je daarna aan de kant van het probleem gaat werken, dan heeft verkleining en verlichting daarvan werkelijk een doorslaggevend effect. Zie figuur 3.


      
        [image: ]

        
          FIGUUR 3

        

      


      Wat hier sterk vereenvoudigd weergegeven is, geldt niet alleen voor een wip maar ook voor je hersenen. Al lang weten we dat hersencellen zich voegen naar vraag en aanbod. Als er veel vraag is naar piekeren, verdriet, boosheid, onrust enzovoort, dan zullen de cellen daar steeds beter in worden. Als je daarentegen een ander type emotie als geluk, vreugde of rust vaak ervaart, zullen je hersencellen daar steeds beter in worden. Al eerder kon je lezen over de plasticiteit van het brein of het vermogen van hersenen om zich aan te passen en te groeien naarmate bepaalde vaardigheden meer vereist zijn. Dit geldt niet alleen voor vaardigheden (viool spelen, wiskundesommen oplossen) maar ook voor emoties.


      Kortom, om de balans in je hersenen te veranderen heb je er vooral voor te zorgen dat er ándere biochemische processen op gang komen. Dat er andere neurotransmitters aan het werk gaan of heel simpel gezegd: je moet je hersenen goed voer geven. We zullen aangeven hoe dit werkt binnen je hersenen.


      Natuurlijk zeggen heel veel boeken en stromingen: je moet naar mogelijkheden kijken, laat je sturen door wat je wilt. En veel mensen ervaren na het lezen van zo’n boek: ja, en hoe doe ik dat dan? Veel zelfinzichtboeken lijden aan positivisme zonder handvatten, met als gevolg dat na enige tijd de optimistische bui weer overgedreven is. Dat is ook de reden dat we zeggen: dit boek dient hooguit als eyeopener, want wil je wérkelijk ervaren wat deze aanpak voor je kan doen, vind dan een gekwalificeerde coach of volg een opleiding in de door ons veel gebruikte methodieken. Onze aanpak is namelijk gebaseerd op een aantal heel praktische en succesvolle psychologische benaderingen. In de uitvoering kijken onze coaches vanuit een aantal uitgangspunten, die onder andere ontleend zijn aan NLP (Neuro-Linguïstisch Programmeren) en oplossingsgericht werken (volledig heet dit Solution Focused Brief Therapy en is het ontwikkeld door Insoo Kim Berg en Steve de Shazer).


      Het voert te ver hier de diepte in te gaan op deze methodieken en ik benoem een aantal uitgangspunten die voor succesvolle verandering een mooi startpunt vormen. Deze uitgangspunten kleuren de manier van kijken naar anderen en naar onszelf op een manier die mogelijkheden creëert in plaats van problemen uitvergroot. Deze uitgangspunten zijn ontstaan door te kijken hoe mensen die goed en succesvol functioneren tegen dingen aan kijken. Ze zijn niet per se waar, ze zijn functioneel. Door deze rode draad te ontdekken werd duidelijk welke uitgangspunten versterkend werken in de communicatie naar anderen toe en naar jezelf. Met deze bril kun je leren om te kijken naar de persoon zonder de klacht centraal te stellen en ook andersom: de klacht hoef je niet meer te vereenzelvigen met de persoon! Op basis daarvan is het voor ons ook mogelijk een basis typering te maken rondom hetgeen achter de klacht verborgen ligt, in plaats van de symptomen aan de oppervlakte. Deze basistypering wordt nog besproken, nadat de uitgangspunten wat verder zijn uitgediept.

    


    
      Eerste uitgangspunt


      Elk gedrag heeft een positieve bedoeling

      voor de persoon of het systeem.


      Gedrag is erop gericht een systeem in stand en in balans te houden. Wellicht een onwenselijke balans en toch… door dit te respecteren maak je de eerste stap naar verandering. Voor veel mensen is dit een bijzondere aanname. Elk gedrag, dus ook crimineel gedrag, ziekmakend gedrag, grensoverschrijdend gedrag, verslaving enzovoort, heeft een positieve intentie. Voor veel mensen is dat niet makkelijk te zien en met een aantal voorbeelden wordt het wellicht helder.


      Als een dochter te laat thuis komt, krijgt ze misschien een klap van haar vader, met alle gevolgen van dien voor haarzelf, voor de relatie en voor de vader. Ik denk dat we het er wel over eens kunnen zijn dat een kind slaan niet echt functioneel gedrag genoemd kan worden. En vanuit het uitgangspunt dat elk gedrag een positieve bedoeling heeft, kun je er ook anders naar kijken. Als je vervolgens de positieve bedoeling achterhaald hebt, kun je kijken welk ánder en meer wenselijk ge drag datzelfde resultaat op kan leveren. Bijvoorbeeld: het zou de in tentie van de vader kunnen zijn geweest zijn dochter te beschermen; immers, als hij maar streng genoeg is dan gaat ze voortaan vast verstandiger met bepaalde zaken om. Het zou een gedachtegang kunnen zijn, waar de vader zich waarschijnlijk niet zo bewust van is. Daardoor blijven mensen vaak in disfunctioneel gedrag hangen omdat het onbewuste kennelijk geen gelijkwaardig alternatief kan vinden. Vrijwel iedereen heeft dit wel met bepaalde disfunctionele gedragingen. Denk maar aan snoepen, roken, boos worden en nog veel meer patronen in het leven die veel verder gaan in schadelijkheid. Als er geen voordeel aan zou zitten, hoe onlogisch dit voordeel ook moge klinken, was iemand er al mee gestopt.


      
        Een Indische vrouw van ruim vijftig vertelde me eens: ‘Als kind ben ik eens met mijn vader naar het zwembad gegaan, en daagde hij me uit van de duikplank te springen. Hij zou er zijn om me op te vangen. Toen ik sprong, was hij er niet en ik schrok daar enorm van. Hij zei: “Je kunt niet vroeg genoeg leren anderen niet te vertrouwen.” Nu zie ik in dat mijn vader me op deze manier wilde leren alleen maar 100 procent op mezelf te vertrouwen. Hij wilde me op deze manier een soort stevigheid meegeven. Dat is gelukt, maar de ma nier waarop had misschien anders gekund…’

      


      Ook van AD(H)D-gedrag zoals drukte, afwezigheid en impulsiviteit kun je zeggen dat het een positieve bedoeling heeft, maar misschien niet met het gewenste resultaat. Om uit te vinden hoe dat dan wel zit, moet je misschien wel wat verder kijken dan je neus spreekwoordelijk lang is. Mensen maken onbewust de keuze voor gedrag dat op dat moment het beste lijkt.


      Vragen die je kunt stellen om de positieve intentie van een bepaald gedrag te achterhalen zijn bijvoorbeeld:


      
        – Wat levert dit ogenschijnlijk ongewenste gedrag me ook in positieve zin op?


        – Wat heb ik ervan geleerd dat ik me in het verleden vaak zo heb gevoeld of gedragen?


        – Wat zou ik níet hebben bereikt zonder dit gedrag of gevoel?

      


      Vaak hebben mensen dan wel een antwoord in positieve zin. Soms ook is het antwoord: ‘Niets, ik voel me gefrustreerd.’ Daar kun je weer verder in zoeken met de vraag: ‘En als je je gefrustreerd voelt, wat levert dat je dan op?’ Altijd heeft gedrag uiteindelijk iets in zich waardoor het bijvoorbeeld rust, gewaardeerd voelen, aandacht, strijdlust, grenzen voelen enzovoort oplevert.


      Dit is trouwens voor de omgeving en de persoon zelf niet altijd makkelijk voor te stellen. Denk aan vervelend, onhandig of zelfs onaanvaardbaar gedrag. Denk aan boosheid, iets stuk maken, misbruik van middelen of het beschadigen van anderen. Dit zijn geen gedragingen waarvan we zeggen dat die in orde zijn. Wel kun je erachter komen wat de sturing achter dat gedrag is en vaak zijn daar dan concepten bij betrokken als veiligheid, afbakening, zelfbescherming, je stem kunnen laten horen enzovoort. Dat proces gaat vrijwel nooit bewust. Wij noemen het de positieve bedoeling van het gedrag en gaan ervan uit dat je, wanneer je die kent, er zelf ander gedrag bij kunt ontwikkelen. Of zoals Yoka Brouwer – die zich veel met gezondheid en mentale processen bezighoudt – het formuleert: ‘Niemand is kapot, iedereen kan veranderen en ieder gedrag heeft positieve kanten.’


      Ook het hebben van AD(H)D-symptomen kan iets opleveren. Vaak antwoorden mensen in eerste instantie: het levert me niets op, ik heb er alleen maar last van.


      
        Gevraagd naar wat de drukte in zijn hoofd hem opleverde, gaf een man eerst als antwoord: ‘Niets, alleen maar last.’ Bij doorvragen: ‘De chaos in mijn hoofd maakt dat ik niet werkelijk stil sta bij wat ik voel. Er zit zoveel onvrede over wat ik bereikt heb in mijn leven, en zolang ik maar blijf rennen merk ik dat niet zo.’


        Aan een jonge vrouw van drieëntwintig met ADD-klachten boosheid en angst, vroeg ik wat de positieve intentie was van haar klachten. Ze bedacht vrij snel dat de positieve intentie van boosheid was dat ze van zich afbeet en zichzelf beschermde. Beschermde tegen de ADD en de angst dat ze daardoor onbezonnen dingen deed. Hierdoor bleef zij binnen de bandbreedte van wat de maatschappij vroeg.

      


      In het verlengde hiervan kun je ook zeggen: het huidige gedrag is de beste keuze die er is. Immers, als iemand anders zou kunnen, dan had hij of zij dat toch al wel gedaan? Iets maakt dat het gedrag in stand blijft en als je weet wat dat is, kun je naar alternatief gedrag gaan kijken. Anders gezegd: als je weet wat de positieve intentie is van gedrag dat je op zichzelf als onwenselijk beschouwt, kun je een ingang vinden tot verandering. Verander het gedrag en behoud de intentie.


      
        Joris is achttien, experimenteert nogal wat met drugs en maakt zich geregeld aan kleine diefstallen schuldig. Hij is al een paar keer in aanraking geweest met de politie. Zijn moeder maakt zich enorm zorgen. Wat wil hij zeggen met zijn gedrag? Wat is de positieve intentie? Wanneer we samen de historie analyseren, ontdekken we een rode draad in haar bescherming. Hij reageert daarop alsof hij wil zeggen: ‘Mama, ik wil zélf ontdekken en desnoods op mijn bek gaan.’


        Als ze zich er in de loop van de tijd steeds minder mee gaat bemoeien, blijkt zijn gedrag als vanzelf meer binnen de maatschap-pelijke bandbreedte te gaan passen.

      


      Mogelijk zou je de uitgangspunten ook kunnen lezen als: elk gedrag heeft een functie die voor het systeem (de persoon of het gezin) als geheel nuttig is. Waneer je achterhaalt wat de functie is, kun je kijken welke andere vormen van gedrag eenzelfde resultaat kunnen hebben.


      
        Ik ben gediagnosticeerd met ADD. Ik merkte dat ik zeer geregeld ‘uitcheckte’, wat betekent dat ik wel onder de mensen was maar volstrekt niets meer opnam. Naarmate ik ging ontdekken dat dit mijn manier van opladen is wanneer mijn batterij leeg was, kon ik er anders mee omgaan. Eerder aanvoelen dat ik genoeg prikkels heb gehad en op een andere manier opladen dan door mentaal te verdwijnen. Dat uitchecken gaf me namelijk een heel vervelend gevoel omdat het me als het ware overkwam. Nu laad ik op door de hond uit te laten of in mijn eentje naar muziek te gaan luisteren. Het gebeurt me steeds minder dat ik in een groep moet uitchecken.

      


      Ik nodig je uit om de komende tijd op deze manier te kijken naar gedrag van anderen en van jezelf. Dus niet direct in een oordeel schieten wanneer iemand iets doet, maar kijken naar wat de functionele aspecten achter het gedrag zijn.


      
        OEFENING POSITIEVE INTENTIE


        Vul in de kolom op pagina 59 een aantal ongewenste gedragingen of gevoelens in van jezelf. Bedenk erbij welk po sitief effect of welke positieve bedoeling dit gedrag of gevoel voor je heeft. Probeer een zo abstract mogelijk antwoord te vinden want dat heeft meestal de hoogste positieve intentie. Ook intenties hebben namelijk een hiërarchie. Neem bijvoorbeeld iemand die steeds maar weer ruzie zoekt met haar moeder en daar de volgende hiërarchie in vindt.


        Ruzie met mijn moeder (met als positieve intentie…) [image: ]


        Van me afbijten (met als positieve intentie…) [image: ]


        Voelen wat ik zelf wil (met als positieve intentie…) [image: ]


        Bij mijn gevoel komen (met als positieve intentie…) [image: ]


        Mezelf accepteren (met als positieve intentie…) [image: ]


        Liefde voelen (met als positieve intentie…) [image: ]


        Verbinding met anderen kunnen voelen (met als positieve intentie…) [image: ]


        Van mezelf en mijn moeder houden.


        Deze hiërarchie van ervaringen en inten ties is zeer persoonlijk en hoeft voor een ander zeker niet logisch te lijken. Maak maar eens een begin met op deze manier te kijken door de volgende kolommen in te vullen. Ter illustratie hebben we de eerste twee al ingevuld.


        
          

          
            
              	
                Ongewenst gedrag/gevoelens

              

              	
                Wat levert het ten goede op?

              
            


            
              	
                Chaos in mijn hoofd

              

              	
                Steeds weer nieuwe dingen verzinnen [image: ]


                Energie [image: ]


                Tevredenheid [image: ]


                Van mezelf houden

              
            


            
              	
                Rusteloosheid in mijn lichaam

              

              	
                Niet hoeven voelen van de emoties die pijnlijk zijn [image: ]


                Zelfbescherming [image: ]


                Veiligheid [image: ]


                Mezelf zijn [image: ]


                Innerlijke rust

              
            


            
              	
                ………………………………


                ………………………………

              

              	
                …………………………………………


                …………………………………………

              
            

          

        

      

    


    
      Tweede uitgangspunt


      Het gedrag staat niet voor de persoon (gedrag zegt

      niets over de persoon op identiteitsniveau).


      Wanneer je gedrag en persoon gelijkstelt, ga je uit van een onveranderbare eenheid. Hij is nu eenmaal zo, is een veel gehoorde kreet. Wij gaan ervan uit dat gedrag een resultaat is van allerlei interne processen en wanneer je de juiste knop op het dashboard weet te vinden is gedrag (makkelijk) aanpasbaar.


      Vaak zeggen we dingen over onszelf op het niveau van ‘Ik ben…’. Bijvoorbeeld: ik ben een slechte zwemmer, ik ben niet zo’n goede spreker, ik ben druk. Ook ten goede natuurlijk: ik ben een lieve moeder, ik ben een slimme student, ik ben een goede vriend. Onze taal biedt wat dat betreft minder mogelijkheden in vergelijking met bijvoorbeeld het Duits. Wij zeggen eerder ‘Ik ben ADHD’er’, ‘Ik ben bang’ en ‘Ik ben depressief’. Waar het Duitse equivalent zou zijn: ‘Ik heb ADHD’, ‘Ik heb angst’ en ‘Ik heb een depressie’. Zet deze zaken maar eens naast elkaar:


      
        

        
          
            	
              Ik ben een slechte zwemmer

            

            	
              Ik kan niet zo goed zwemmen

            
          


          
            	
              Ik ben niet zo’n goede spreker

            

            	
              Ik kan niet zo goed spreken

            
          


          
            	
              Ik ben druk

            

            	
              Ik doe druk

            
          

        

      


      Veel mensen ervaren de kracht van taal: heb je het over een slechte eigenschap van jezelf dan wordt het gevoelsmatig een stuk kleiner wanneer het geformuleerd is op het niveau van gedrag. Vertel je je kind dat hij een slechte lezer is, of dat hij niet zo goed kan lezen? Dat hij druk is of druk doet? En ervaar het verschil maar.


      Natuurlijk is dit metaforisch in die zin dat het de trucjes ontstijgt. Niet alleen je taal maar je hele houding ten aanzien van een probleem zal bepalen hoe je het ervaart. Is het een deel van wie je bent of een deel van wat je doet? Wat we ook wel eens zeggen is: je bent niet je ziekte, je bent niet je symptomen. Of anders gevraagd: wat ben je nog meer dan AD(H)D?


      Door alleen al minder prettige dingen op gedragsniveau aan jezelf toe te schrijven en de plezierige dingen als eigenschappen van jezelf als persoon te zien, kun je een flinke stap maken. Ook hier geldt weer: de film is voor iedereen hetzelfde, maar hoe je hem ziet, bepaal je ook grotendeels zelf.

    


    
      Derde uitgangspunt


      Ieder gedrag wordt aangepast aan de omstandigheden,

      gedrag is aanpasbaar en ieder heeft alle mogelijkheden in

      zich tot succes.


      Dit uitgangspunt sluit nauw aan op het vorige. Als je persoon en gedrag los van elkaar kunt beoordelen, komt er ruimte voor verandering.


      Iedereen kan leren, en dus kan ook iedereen leren om iets ánders te gaan doen. Een gewoonte is ontstaan in het verleden en is in middels misschien niet meer zo effectief. Ooit bood het misschien iets maar als het gedrag een probleem geworden is, geeft dat aan dat de plussen niet meer opwegen tegen de minnen. Hoe krijg je daar dan verandering in?


      Het derde uitgangspunt voor verandering is veel meer waar dan veel mensen denken. In feite kun je niet niet-leren, zoals je ook niet kunt niet-veranderen. En veel mensen veranderen makkelijker met een wortel voor hun neus dan met een stok achter de deur. Omdat gedrag alleen maar aan de buitenkant zit, en dus een reactie is op interne processen, heb je de mogelijkheid gedrag te gaan veranderen. Niet zo makkelijk? Nee. Stoppen met roken of snoepen gaat vaak niet ‘vanzelf’. Laat staan dat stoppen met depressief zijn, boos zijn of je schuldig voelen makkelijk is. Vaak heeft dat met de sturing achter het gedrag te maken. Probeer maar eens effectief te stoppen met roken als je jezelf ondertussen blijft vertellen dat je eigenlijk een slappeling en een afhaker bent! En trouwens, wie heeft je dat als eerste verteld? En zo ook: probeer maar eens gestructureerd te gaan werken als de overtuiging dat je nu eenmaal een chaoot bent je basisbrandstof vormt!


      
        Een vrouw van veertig kwam met een ogenschijnlijk eenvoudige vraag: het lukte haar niet om goede presentaties te houden voor groepen. Al vrij snel kwam naar voren dat het haar in sommige situaties wél goed lukte en met de coach werd uitgeknobbeld waar het verschil zat. Bij officiële presentaties zoals voor haar werk of een examen kwam er een oud stemmetje boven dat zei: ‘Doe serieus, doe niet zo gek, je bent veel te uitbundig.’ Dat stemmetje had ze vaak in haar leven gehoord want de overtuiging ‘Wanneer ik mezelf ben dan ben ik te uitbundig’ paste zeer bij haar. Door te leren hoe ze én uitbundig én professioneel tegelijkertijd kon zijn, was het mogelijk zichzelf te zijn bij presentaties. En toen ging het prima!

      


      Overigens weten we ook uit andere modellen dat het bij verandering zaak is de kern te vinden. Als bijvoorbeeld je kind ’s avonds steeds weer uit bed komt voordat hij in slaap is, kun je met beloningsstickers voor het in bed blijven werken. Mogelijk leer je je kind daarmee in bed te blijven en misschien leer je ook bijkomende overtuigingen aan. Bijvoorbeeld dat je je emoties weg kunt drukken als de beloning maar groot genoeg is. Niets is goed of fout maar… bedenk wat je met je ge drag nog meer uitstraalt dan wat je direct bedoelde te bereiken. Het is dus zaak om uit te vinden wat het beste werkt voor jouw kind met de intentie die je er bij hebt.

    


    
      Vierde uitgangspunt


      Dit gaat over de vraag: Wie bepaalt de richting die

      jouw leven opgaat? Ben je dat zelf of is je leven het resultaat

      van alle krachten om je heen?


      Dit noemen we ook wel de metafoor van de bus. Stel je leven voor als een bus, je eigen levensbus. Zit je in de levensbus op de achterbank en wacht je af waar de bus gaat stoppen, hoe hard hij zal rijden en wie er mogen instappen? In dat geval zul je vaak het gevoel hebben dat dingen je overkomen. Uit onderzoek alleen al blijkt dat dit geen prettig gevoel is. Ga je echter ervan uit dat jij aan het stuur van de levensbus zit en de resultaten van je handelen bepaalt, dan geeft dat al een heel ander gevoel. Natuurlijk is daarmee niet ineens alles, tot en met het weer en leven en dood, beïnvloedbaar maar hoe meer jij je eigen handelen als oorzaak van je resultaten ziet, hoe minder hulpeloos je je zult voelen;


      Het oorzaak-gevolg-uitgangspunt gaat ervan uit dat we, wanneer we tot een oplossing van iets willen komen, het beste de oorzaak van het probleem kunnen veranderen. Immers, als we de oorzaak wegnemen, zal ook het probleem verdwijnen. Een stap verder ga ik door te stellen dat als je zelf de oorzaak bent, je ook door zelf iets te veranderen nieuwe resultaten kunt krijgen.


      Stel dat wat je meemaakt in je leven je allemaal overkomt, hoeveel neiging heb je dan nog om zelf iets te gaan ondernemen? En stel dat je denkt dat wat er met je gebeurt door jouw eigen doen en denken ontstaat, hoeveel zin krijg je dan om iets te veranderen?


      
        Aangeleerde hulpeloosheid of ‘learned helplessness’ is ontleend aan het verschijnsel waarbij een mens of dier geleerd heeft dat hij geen invloed heeft op de gebeurtenissen om zich heen. Martin Selig man publiceerde in 1967 een onderzoek over een experiment waarin twee dieren meermaals elektrische schokken toegediend kregen. Het eerste dier had zelf de mogelijkheid de schok te stoppen, door op een knop te drukken. Als het op de knop drukte dan stopte voor beide dieren de schok. Kortom: het ene dier kon zelf de schok stoppen terwijl het andere dier daarin afhankelijk was van het eerste.


        Het dier dat de schok niet kon beïnvloeden, had na verloop van tijd een aanmerkelijk slechtere gezondheid en ging niet meer op zoek naar oplossingen om aan de pijn te ontkomen. Dit bleek uit een vervolgexperiment waarin dezelfde dieren in een ruimte waren waar ze konden ontsnappen aan een schok. De dieren die in het eerste experiment hulpeloos waren, traden nu ook niet op. Ze ondergingen lijdzaam de pijn. De dieren die in het eerste experiment de controle hadden, ondernamen juist wel actie en probeerden te ontsnappen.


        Finkelstein en Ramey (1977) vonden vergelijkbare processen bij baby’s. De eerste baby kon een mobiel boven zijn bedje laten bewegen door zijn hoofd te bewegen. De tweede kon alleen naar de bewegende mobiel kijken. Wanneer de tweede baby de controle over de beweging kreeg, kwam hij daar niet achter omdat hij het niet eens meer probeerde.

      


      ‘Aan de kant van de oorzaak staan’ wordt gezien als een van belangrijkste uitgangspunten bij effectieve verandering. Mensen die aan de kant van de oorzaak staan, zijn ervan overtuigd dat zij zelf invloed kunnen uitoefenen op wat zij in het leven creëren. Zij gaan ervan uit dat de oplossing voor veel problemen ligt in een nieuwe en andere ma nier van waarnemen en denken. Misschien komt dit wat simpel op je over, maar probeer maar eens uit hoe het werkt.


      Dus: zit je achterin de bus en geef je het stuur uit handen of heb je het gevoel dat je voorin zit en zelf het stuur in handen hebt?


      
        Met een cliënt die naast ADHD ook last had van depressie, hebben we gewerkt aan de vraag hoe emoties zijn opgebouwd. Daarbij kwam als hulpmiddel naar voren dat de cliënt aan de hand van het internaliseren van een beeld/metafoor zich veel beter voelde. Het beeld was dat van een bos gerbera’s en zodra ze visualiseerde dat ze dit in haar buik had, voelde ze zichzelf rustiger worden.


        Hoe zoiets verder door kan werken bleek de volgende dag toen ze door een klein incident behoorlijk van de wijs raakte. Niet zozeer dat ze door het beeld van de gerbera’s weer rustiger was, maakte indruk op haar. Ze gaf aan dat de grootste leerervaring was dat ze dus kennelijk, en dat was nieuw, haar eigen stemming kon leren bepalen! Geen speelbal meer, maar zelf aan zet. En met welk middel, in dit geval een beeld van een bos bloemen, is dan bijzaak.

      


      De basisvoorwaarde voor het realiseren van echte verandering en het behalen van succes is dat mensen bereid zijn om aan de kant van de oorzaak te gaan staan. Daarom vragen we mensen wel eens in het eerste gesprek: hoe doe jij AD(H)D? Of: hoe doe jij je probleem? Gekke vraag misschien en om het nog concreter te maken: vertel me eens wat ik moet doen om in dezelfde misère te belanden als jij. Een boeiend boekje hierover is van Bruno Paul de Roeck en heet Recepten om in de puree te raken. Als jij me kunt uitleggen hoe ik in jouw puree terecht kan komen, kun je dus ook de vinger leggen op de nodige verandering om tot een ander resultaat te komen.

    


    
      Vijfde uitgangspunt


      Als je altijd doet wat je altijd deed,

      zul je krijgen wat je altijd kreeg.


      Wil je een ander resultaat, ga dan niet hetzelfde nog beter doen. Doe iets anders. Dit klinkt logisch en toch kun je legio voorbeelden van het tegendeel bedenken. Een student die zijn tentamen niet haalt en precies hetzelfde uittreksel op dezelfde manier gaat doornemen, alleen nu met nog meer precisie. Of de ouder die zijn kind in het gareel probeert te krijgen met huisarrest, wat niet lukt, en dat oplost door nóg strenger te worden en nu ook zakgeld in te houden. De oplossing van een probleem ligt vaak niet in nog meer van hetzelfde tegengif, het zit in een ánder tegengif.


      Als mensen bij ons in de begeleiding komen, hebben ze vaak al veel andere vormen van therapie en begeleiding achter de rug. Vaak zijn mensen verbaasd hoe ‘anders’ het bij ons gaat. Ik stel wel eens de kritische vraag aan mensen die graag willen dat wij hetzelfde doen als ‘normale coaches’, of hen dat in het verleden wérkelijk verder geholpen heeft. Als je precies hetzelfde doet als je in het verleden hebt gedaan, is de kans groot dat je hetzelfde of op zijn minst een zeer vergelijkbaar resultaat krijgt.


      Veel mensen met AD(H)D zoeken de oplossing in nóg meer schema’s en regels en kunnen vaak veel trucjes toepassen om problemen te maskeren. Burn-out en AD(H)D gaan geregeld samen en dat lijkt me logisch wanneer je zo hard moet werken om normaal mee te kunnen doen. Dingen wérkelijk eens anders aanpakken geeft vaak juist een heel ander resultaat. Om een vast pad te kunnen verlaten is het nodig om te zien dat er überhaupt andere wegen zijn. Of de weg naar Rome leidt of niet, zul je alleen maar te weten komen door op pad te gaan.
 

      
        Er was een tijd dat auto’s nauwelijks sneller konden dan 50 km per uur. Veel mensen waren er toen stellig van overtuigd dat als auto’s sneller zouden gaan dan 80 km per uur, de inzittende mens zou ontploffen! Toen de eerste auto’s sneller gingen dan 80 km per uur werd de theorie herzien in die zin dat de mens dan weliswaar niet bij 80 km per uur zou ontploffen maar zeker wel bij 100 km per uur. Toen ook dat niet waar bleek te zijn, werd het langzaam aan tijd om te twijfelen. En ook toen heeft het nog een tijd geduurd eer het algemeen geaccepteerd werd dat je hoofd gewoon heel blijft, zelfs bij snelheden boven de 200 km per uur.

      

    


    
      Samengevat


      Samengevat komen deze vijf uitgangspunten neer op een mindset voor verandering. Het zijn uitgangspunten waar veel mensen hun voordeel mee gedaan hebben. Of ze altijd 100 procent waar zijn, vinden we zelfs niet zo relevant. Dat ze werken des te meer. Ga je ervan uit dat AD(H)D een levenslange handicap is die je alleen met veel steun, schema’s en lijstjes de baas kunt worden, dan heb je gelijk. Neem je aan dat jij alles in je hebt om het tegendeel te bewijzen, dan heb je een grote kans dat dit waar is. Zie AD(H)D-gedrag als een exponent van wat er in je hoofd plaatsvindt. We weten allemaal al lang dat je denken je doen beïnvloedt en andersom. Heb je maling aan de theorie dat neurotransmitters jouw leven bepalen? Ben je ook benieuwd hoe neurotransmitters net zo zeer door jouw brein worden aangestuurd en hoe jij de chemische fabriek kunt beheersen? In het volgende hoofdstuk kun je lezen hoe je met je eigen gedrag en gedachten veranderprocessen kunt creëren in de chemische fabriek die we de hersenen noemen.
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    De chemische fabriek: stof tot nadenken


    VROEGER WAS DE AARDE PLAT, vliegen onmogelijk en communiceren via een draadje – dus per telefoon – een absurde gedachte. Eigenlijk kun je alleen maar concluderen dat alles wat ooit ‘waar’ was, later door nieuwe inzichten werd ingehaald. Zo dachten we ook dat hersenen alleen maar achteruitgaan naarmate je ouder wordt. We zijn lange tijd in de veronderstelling geweest dat hersenen steeds minder gaan presteren en dat dit proces niet te beïnvloeden is. Inmiddels weten we beter en is bekend dat hersenen wel degelijk tot op zekere hoogte trainbaar en ‘kneedbaar’ zijn. Zo zijn er steeds meer spelletjes op de markt om je geheugen, ruimtelijk inzicht en andere cognitieve eigenschappen te trainen. En stel dat dat niet alleen voor ‘slimmigheid’ geldt maar dat ook emoties trainbaar en leerbaar zijn? Dat je het je zelf dus kunt eigen maken om meer geluk, liefde, balans of rust te ervaren in je leven!


    AD(H)D-gedrag is een resultaat van hoe je hersenen werken. Maar ook andersom kan het zo zijn dat door het AD(H)D-gedrag je hersenen worden geconditioneerd. Stel dat je dat proces zou kunnen doorbreken door je hersenen ánders te gebruiken en daarmee een ándere impulsoverdracht te creëren! Op basis daarvan kun je dan weer ander gedrag creëren. Deze gedachte hangt samen met wat eerder al besproken is: vaak is er rondom AD(H)D een hele schil aan problematiek ontstaan. Wat als je het weer terug kunt brengen naar de kern? Dan gaat het misschien om een aantal heel goed te hanteren gedragseigenschappen waar je wellicht zelfs ongelofelijk veel profijt van kunt hebben.


    Voordat we dieper hierop ingaan, is het goed om meer te weten over de opbouw en de manier van functioneren van de hersenen. Op die manier kun je je namelijk een beter beeld vormen van de chemische processen die samenhangen met emoties en waarneming van prikkels in het algemeen. Het is niet de bedoeling hier een heel sluitende wetenschappelijke weergave te bieden van de complexe materie. Eerder een vereenvoudigde omschrijving die ertoe dient achterliggende processen beter te begrijpen. Dat alles vanuit de pragmatische vraag: wat kun je er vervolgens mee?


    Onze hersenen bestaan globaal bezien uit drie gedeelten:


    
      1 De hersenstam of het reptielenbrein. Dit gedeelte van de hersenen is evolutionair gezien het oudste deel en zorgt voor de meest primitieve functies van het bestaan zoals ademhaling, hartslag en spijsvertering.


      2 Het limbisch stelsel of het emotionele brein. Dit deel van de hersenen is betrokken bij emotie, motivatie, genot en het emotioneel geheugen. Het is (evolutionair gezien) een van de oudste delen van de hersenen maar bevat ook enkele nieuwere structuren. Het limbisch systeem is onderdeel van de grote hersenen. In het limbisch stelsel wordt de aanmaak van hormonen geregeld en deze hormonen hebben op hun beurt weer invloed op allerlei andere processen zoals bloeddruk, honger en dorst, waak- en slaapritme.


      3 De neocortex of het denkbrein. De neocortex is het gedeelte van de hersenen dat alleen bij zoogdieren voorkomt. Het bestaat uit de buitenste laag van de twee hersenhelften. De neocortex is betrokken bij de hogere functies die we ook wel als ‘denken’ typeren zoals zintuiglijke waarneming, bewuste bewegingen, redeneren, abstract denken en taal.

    
 

    [image: ]


    De drie delen van het brein hebben dus elk een eigen functie, waarbij elke externe prikkel op een andere manier in de drie verschillende delen bewerkt en verwerkt wordt. In het beste geval zijn deze drie systemen op een bepaalde manier met elkaar in evenwicht, maar in de dagelijkse realiteit is dat vaak niet zo.


    Uit onderzoek blijkt dat bij mensen met AD(H)D bepaalde stoffen onvoldoende hun werk doen. Het gaat om transportstoffen, neurotransmitters genaamd, die in de hersenen prikkels overbrengen. De reguliere wetenschap ziet daarmee AD(H)D als een neurobiologisch probleem dat je vooral oplost door van buitenaf corrigerende stoffen toe te voegen die de balans veranderen. En in vele gevallen kan dit zo als het aspirientje zijn bij hoofdpijn: je neemt de klacht tijdelijk weg en de onderliggende oorzaak niet.


    
      Op zoek naar de oorzaak


      De oorzaak van AD(H)D is niet bekend. Er wordt uitgebreid onderzoek gedaan naar onder andere een genetische component en ook daar is nog geen klaarheid in. Als gemeenschappelijke genetische afwijkingen bij ouder en kind geconstateerd worden, concluderen we dat dit een directe oorzaak is van AD(H)D. Weliswaar levert dit misschien een bepaalde predispositie op – een aanleg – maar je kunt je afvragen wanneer dit genotype ook daadwerkelijk tot uiting komt in gedrag. Niet iedereen met genetische aanleg voor hoge bloeddruk, hoog cholesterolgehalte of een zwak hart krijgt uiteindelijk ook deze kwalen.


      AD(H)D wordt gezien als een gevolg van een biochemische stoornis. Om een dergelijk geaccepteerde stelling helemaal om te keren is wellicht wat radicaal. En toch: welke mogelijkheden zouden er ontstaan als we ervan uitgaan dat ten minste een deel van de werking van de hersenen wél door onszelf te beïnvloeden zou zijn. Hoe zou het eruitzien als we de hypothese omdraaien en veronderstellen dat de biochemische processen op zijn minst gedeeltelijk het gevolg zijn van allerlei gedragingen en gedachten in ons hoofd? Anders gezegd: ook in de context van AD(H)D zou je kunnen aannemen dat niet alleen neurotransmitters bepaald gedrag veroorzaken maar dat het ook an dersom werkt. Is dat een gekke gedachte? Zeker niet. Het is al lang bekend dat je adrenalinepeil omhoog gaat als je je boos maakt. Door lekker sporten komt endorfine vrij. En een vrouw die aan het bevallen is, moet vooral rustig blijven want stress remt de aanmaak van oxytocine en dat hormoon is nodig voor de ontsluiting. Door stress krijgen sommige mensen last van hun maag, anderen van hun darmen en weer anderen krijgen er hoofdpijn van. En iemand die in een flow een bepaalde klus gedaan heeft, kan endorfine aangemaakt hebben en zich daardoor heerlijk high voelen.


      Kortom, dat er een verband is tussen emoties en het ontstaan van transportstoffen accepteren we in het algemeen wel. En misschien gaat die werking veel en veel verder dan algemeen gedacht wordt. Met deze wetenschap is een logische volgende vraag: hoe kun je zélf je hersenen besturen en daarmee de chemische fabriek? De gedachte dat AD(H)D-gedrag beïnvloed kan worden, geeft in elk geval voedingsbodem voor positieve verandering. Dit uitgangspunt heb ik eens gelezen in een boek van Henriette Mol, die vanuit haar werk met kinderen schreef: ‘Wanneer van een kind gezegd wordt “Hij is een échte autist”, zal dat kind weinig uitgedaagd worden gedragsalternatieven te ontwikkelen. Zo’n diagnose doodt praktisch het vermogen om wat te kunnen met wat voor veranderingsalternatief van zijn begeleiders dan ook. Ideeën dat autisme aangeboren is (…) leiden eerder tot een berustende houding dan tot verandering.’


      Eigenwijsheid heeft veel ontwikkelingen in gang gezet. Vernieuwers worden soms voor gek versleten, maar als de Hongaarse arts Semmelweis niet zo eigenwijs was geweest, had hij nooit de antiseptische methode ontdekt en stierven nu nog vele vrouwen in het kraambed. Als Thomas Edison niet had doorgezet bij zijn zoektocht naar de gloeilamp, dan zaten we wellicht nu nog te lezen bij kaarslicht.

    


    
      Hoe dan wel?


      Wat er bij AD(H)D in de hersenen aan de hand is, is een eigenaardig tegenstrijdig proces. Aan de ene kant is er een proces dat maakt dat iemand minder aandacht en focus kan besteden en aan de andere kant is er een hyperarousal, oftewel een staat van overalert-zijn. Hoe kun je dat tegelijkertijd verklaren? Volgens professor Russell Barkley, Amerikaans expert op het gebied van AD(H)D, is er sprake van onderdrukking van de remfunctie in de hersenen. Boeiend dat er een rem op de rem staat, dat is dus één keer remmen te veel en vooral geen stilstand. Twee keer remmen wordt daarmee gas geven!


      Wanneer je in een dergelijk geval medicatie verstrekt, is de ge dach te dat je de tweede rem als het ware overspannen maakt. De oplossing met medicatie betekent theoretisch dat je te veel prikkels creëert waardoor het systeem de eerste rem wel ‘moet’ gebruiken. Methylfenidaat, het medicijn dat vaak voorgeschreven wordt bij AD(H)D, stimuleert prikkelacceptatie en daagt daarmee het systeem uit om ‘ho stop’ te roepen, waar het vroeger doorging. Simpelweg doordat de verwerking van zoveel prikkels onhoudbaar wordt. Je maakt het systeem als het ware overspannen zodat het wel moet stoppen. Het effect is dat het systeem nu dus wél informatie buiten kan houden. Soms geeft dat rust, soms geeft dat het gevoel iets te missen (wat op zich dus ook zo is) en soms ervaart het systeem daardoor andere mentale problemen, zoals depressie, woede en angst.


      Als je ervan uitgaat dat elk gedrag een positieve intentie heeft én dat lichaam en geest een eenheid vormen, dan zou je jezelf ook de vraag kunnen stellen: wat is de reden dat mijn hersenen niet op de rem gaan staan wanneer het te veel wordt? Wat is er gebeurd dat de hersenen de remfunctie niet meer gebruiken en wat is de positieve kant daarvan? Deze vragen roepen bij veel mensen wat weerstand op. Door naar deze vraag te kijken impliceer je immers te accepteren dat externe en interne gebeurtenissen iets kunnen veroorzaken waardoor iemand AD(H)D-gedrag ontwikkelt. Veel mensen associëren dit met een schuldvraag, alsof je bewust voor jezelf AD(H)D gecreëerd zou hebben. Deze associatie is in mijn ogen niet terecht maar wel begrijpelijk. Voor nu wil ik je uitnodigen mee te lezen in de biochemische en mentale verklaring die volgt.


      Laten we eens naar de hersenen als systeem kijken en hoe we de visie van Russell Barkley kunnen vertalen naar de kennis die we hebben van de drie hersensystemen. Zoals gezegd bestaan de hersenen uit drie delen. De neocortex als het denkbrein, het limbisch stelsel dat we kortweg het emotionele brein noemen en de hersenstam waar hele primaire functies als ademhalen en hartslag geregeld worden. Als iemand erg makkelijk in een emotie schiet, is het limbisch stelsel relatief overactief met weinig sturing van de neocortex. Iemand die verzuipt in een overdaad aan gedachten, heeft juist een overactiviteit in de neocortex met weinig sturing door de emoties. Mensen met AD(H)D herkennen zich vaak in een van de twee typologieën, die later ook nog besproken zullen worden.


      De wetenschappelijke basis van het voorgaande is te vinden in de neuropsychologie en gaat nog een stap verder. De twee belangrijkste systemen (limbisch stelsel en neocortex) werken normaliter van nature goed met elkaar samen. Bij een groot aantal mensen is deze samenwerking wat ontwricht geraakt waardoor de twee systemen los van elkaar zijn gaan functioneren. Iemand die daarbij vooral de prikkels in de neocortex aangeboden krijgt en minder sturing krijgt vanuit het emotionele systeem, zal vooral een overkill aan gedachten ervaren en daarbij lastig kunnen kiezen welke richting en informatie te volgen. Wie juist een sterker functionerend emotioneel brein heeft, wordt geregeld overmand door emoties zonder dat de nuchtere denker, de neocortex, meedoet.


      Wanneer de samenwerking tussen beide systemen verstoord is, heeft dat doorgaans ook te maken met stoffen die nauw samenhangen met AD(H)D. Onder meer leidt dit tot een onbalans in stoffen die arousal veroorzaken aan de ene kant en stoffen die rust creëren aan de andere kant. Het is dan ook veel interessanter om te kijken hoe je de natuurlijke balans en samenwerking weer kunt herstellen. Helaas is in de psychiatrie en diagnostiek op basis van DSM-criteria het gedrag de beïnvloedbare factor en de stofjes een gegeven. In deze visie is er dus een magisch proces in onze hersenen gaande dat de aansturing van cellen voor zijn rekening neemt, een proces waar wij geen greep op hebben. Op zich is dat een bijzondere aanname omdat we al lang weten dat we met onze stemmingen ook de aanmaak van neurotransmitters bepalen. Het is dus tweerichtingsverkeer en niet een eenrichtingsweg, zoals in de meeste boeken gesteld wordt.


      Zelfs de roep dat AD(H)D genetisch is, wil nog niet zeggen dat genetisch is bepaald dat je deze stoffen te weinig aanmaakt. Wel degelijk is er ruimte voor de stelling dat een eventuele (!) aanleg op basis van genen maakt dat je bijvoorbeeld gevoeliger bent voor gebeurtenissen die invloed hebben op de betreffende stoffen. Niet voor niets wordt in de biologie onderscheid gemaakt tussen genotype (aanleg) en fenotype (uiteindelijk tot uiting komen van de aanleg). Er is meer nodig wil een gen ‘tot zijn recht komen’, zowel in positieve als negatieve zin. In dat opzicht zijn er meerdere hypothesen mogelijk die buiten het huidige paradigma gaan dat AD(H)D is aangeboren, ongeneeslijk is en hooguit in de marge beïnvloedbaar (al dan niet met medicatie). Er is geen bewijs dat dit al bij de geboorte zo is en niet door gedrag beïnvloed zou kunnen worden. Het tegenovergestelde zal ik evenmin beweren, maar wel dat we staan voor een praktische aanpak die kijkt naar mogelijkheden. Wij voelen ons vrij om – zolang er nog geen ‘genezing’ gevonden is vanuit de psychiatrie – ons bezig te houden met een aanpak die in de praktijk zijn vruchten afwerpt. Wat dat betreft zeg ik ook wel eens: als ik zou willen, zou ik mijn leven zo kunnen inrichten dat ik me binnen enkele dagen AD(H)D’er voel. Andersom geldt ook dat mensen met AD(H)D, zo blijkt in onze praktijk, echt wel een aantal keuzen kunnen maken en veranderingen kunnen doorvoeren die maken dat misschien wel meer dan 50 procent van hun klachten minder wordt. Stel dat er dan een percentage over zou blijven dat inderdaad niet te genezen zou zijn, dan nog tekenen de meeste mensen graag voor deze aanpak.


      Op basis van het voorgaande is dan een interessante vraag: als AD(H)D in onze ogen niet per se een aangeboren, erfelijke en een blijvende neurobiologische afwijking is, wat is het dan wél?


      Het is in elk geval aannemelijk dat ten minste een deel van het vraagstuk verklaard wordt door de aan- en afwezigheid van bepaalde stresshormonen. Wellicht niet bij iedereen met AD(H)D, maar we zien in de praktijk bij een groot deel van de mensen dat de klachten verminderen wanneer je vanuit deze theorie te werk gaat. Met voorgaande komen we wel op het gevaarlijke terrein waarbij veel mensen bij stress en trauma denken aan bewuste processen en aan schuld. Verder zou ik de indruk kunnen wekken dat ik AD(H)D over één kam scheer met stress of trauma. Dat zou ook weer te makkelijk zijn maar ik ben zeker niet de eerste die veel parallellen ziet in de biochemische processen. Jammer genoeg denken veel cliënten of ouders van cliënten dat ze daarmee de schuld in de schoenen geschoven krijgen. Vaak is de redenering: wanneer een kind in een evenwichtig gezin AD(H)D ontwikkelt en nooit trauma heeft ervaren, zoals wij als volwassenen een trauma bestempelen, kán het niet door stress komen!


      Helaas luistert ons lichaam anders. Om te beginnen al wanneer het gaat om prenatale trauma’s, zoals stress van de moeder bij de zwangerschap, en om geboortetrauma. We weten nog erg weinig van de stressresponsen van baby’s voor en tijdens de geboorte. De kennis van de effecten van trauma op onze hormoonhuishouding is nog buitengewoon pril. Nog nauwelijks is bekend welke effecten te verwachten zijn van bijvoorbeeld een minder soepel verlopen geboorte, het effect van een vader of moeder die zich niet zo makkelijk de nieuwe rol aanmeet, het effect van couveuse en andere factoren die maken dat een kind zich gedurende de eerste jaren niet 100 procent veilig kan ontwikkelen. Geen onderzoeker heeft grootschalig onderzoek gedaan in de hersenen van pasgeboren baby’s om op latere leeftijd te kijken of deze daadwerkelijk AD(H)D ontwikkeld hebben. Wie belangstelling heeft voor de ontwikkeling van het brein van een baby en de invloeden van trauma, kan Waarom liefde zo belangrijk is lezen van Sue Gerhardt of de dvd What babies want bekijken. Onbedoeld kunnen we schade berokkenen waar we de gevolgen nog maar amper van kennen.


      De medicatieoplossing houdt dan in dat je voorbijgaat aan dit proces van ‘biochemische stress’ in de hersenen. Je overruled als het ware het natuurlijke mechanisme zonder rekening te houden met de reden van ontstaan van deze biochemische stress/onbalans. Zie het als een managementteam dat besluit dat er geen probleem is omdat ze nooit meer iets horen van de werkvloer. Wanneer je naar een mens als systeem kijkt, kun je ervan uitgaan dat dit nooit lang goed kan gaan. Je brengt het systeem in een onnatuurlijke onbalans die mensen vaak (uiteindelijk) als onaangenaam ervaren. Denk aan zich afgesneden voelen van de wereld, tunnelvisie ervaren, depressie, geen prikkels als honger of verdriet voelen, apathisch worden enzovoort.


      In het volgende hoofdstuk gaan we dieper in op de vraag hoe we in de praktijk merken dat mensen met AD(H)D beter kunnen gaan functioneren. Daarbij zullen we zeker ook de verbinding leggen met hetgeen in dit hoofdstuk aan de orde is geweest.
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    Basistypologieën


    MARGRIET SITSKOORN heeft een interessant boek geschreven met als titel Het maakbare brein. Hierin wordt aangetoond dat het al lang niet meer alleen zo is dat onze hersenen ons gedrag beïnvloeden. Vroeger dachten we dat hersenen na een bepaalde leeftijd alleen maar minder gingen functioneren en niet echt meer trainbaar zijn. Nu weten we dat hersenen zich wel degelijk ook naar ons gedrag vormen en dat het dus twee richtingen op werkt. Dit wordt ook wel aangeduid met de term ‘plasticiteit van de hersenen’. Vanuit de gedachte dat je met je gedrag en met je denkprocessen de chemiefabriek zelf kunt beïnvloeden kom je natuurlijk bij de vraag: hoe?


    
      In het boek van de Franse psychiater David Servan-Schreiber Uw brein als medicijn (2003), is te lezen over een onderzoek bij een groep bejaarde mannen. Deze mannen werden in een huis geplaatst waarin alles exact was zoals in hun jeugdige jaren. Denk aan meubels en eten, maar ook mochten ze alleen tv-programma’s uit hun jeugd zien, radio luisteren uit die tijd en kregen ze kranten van vroeger te lezen. Na enige tijd werden verschillende zaken zoals bloeddruk en andere kenmerken van gezondheid gemeten en toen bleken zij met hun waarden in de buurt te zitten van tientallen jaren ervoor, dus die uit hun jongere jaren.

    


    In het vorige hoofdstuk heb je kunnen lezen over de meest globale typering die we maken voor AD(H)D’ers. Deze is gebaseerd op de vraag of de rem op de emoties of de rem op de gedachten het meest onderdrukt is. Een eerste stap is dus om erachter te komen welke van de twee typeringen het meest op jou van toepassing is. Een overactief limbisch stelsel of een overactieve neocortex. Voor een gedeelte van de mensen met AD(H)D geldt een combinatie van beide doordat beurtelings het ene en het andere systeem overheerst. Uiteindelijk is het namelijk zo dat het gaat om een onbalans in functioneren van beide hersensystemen. Die onbalans kan permanent aan één kant liggen maar kan ook een wip zijn waarbij soms de emoties het winnen en soms de gedachten. Van hieruit bekeken komen we uit op drie typeringen. Denk daarbij wel: elke generalisatie is per definitie onwaar, er zijn altijd uitzonderingen. Om dit goed uit te leggen: bedenk maar hoe het werkt met een kaart. Een kaart van de stad waar je in woont, geeft nooit de stad zelf precies weer. Er is van alles weggelaten om de kaart overzichtelijk en doelmatig te houden. Dat geldt niet alleen voor een kaart maar voor alle modellen, en vast en zeker kun je ook buiten een model denken. Een model is dus handig wanneer het dingen duidelijker en hanteerbaarder maakt. Geldt dat met dit model voor jou, werk er dan mee. Zo doen wij het ook!


    
      Type 1


      ‘Het is zo druk in mijn hoofd, want ik heb zoveel gedachten!’


      De mensen die zich in dit type herkennen, laten veel informatie binnen of verwerken de binnengekomen informatie vaak. Er wordt in termen van het communicatiemodel en in de theorie van Barkley te weinig gefilterd, te veel toegelaten. Dit kan zich uiten op een manier die mensen AD(H)D noemen, maar bijvoorbeeld ook hoogsensitieve personen zullen zich hier in herkennen. Type 1 zou je kunnen omschrijven zoals ik eerder over het verjaardagsfeestje vertelde: sommige mensen kunnen na een verjaardagsfeestje nog uren ‘napraten’ in hun hoofd terwijl anderen bij het verlaten van het feestje hun hoofd direct weer leeg hebben. Bij dit type AD(H)D gaat het in eerste instantie om een bewustwordingsproces van waar al die gedachten vandaan komen, hoe die gestuurd worden. Immers, ervan uitgaande dat elk gedrag een positieve intentie heeft, geldt dat hier ook.


      
        Ze betrok eigenlijk alles op zichzelf, ze was zo’n vrouw die op een buitengewoon ineffectieve manier meende te kunnen gedachtelezen. Bij elke frons van haar gesprekspartner kwam er wel iets bij haar op, bijvoorbeeld: ‘Oh zie je wel, ze vindt het onaardig wat ik zeg.’ Als een collega chagrijnig was, dacht ze dat het aan haar lag, als een kind wat dromerig was dan was ze te streng geweest en als tijdens een vergadering niet naar haar geluisterd werd dan dacht ze dat ze dom overkwam. Kortom, al leek het niet zo, eigenlijk was ze vooral de hele dag met zichzelf bezig en met de gedachte dat ze alleen maar tekort kon schieten.

      


      In de praktijk merken we dat mensen die zich het meest herkennen in type 1 meer een actief denksysteem hebben dan een actief emotioneel systeem. Daaruit zou je kunnen concluderen dat de neocortex meer (over)actief is dan het limbisch stelsel. Over oorzaak en gevolg laat ik me nog steeds liever niet uit want daarmee begeef ik me op behoorlijk glad ijs. Wel is vanuit deze benadering een flinke reductie van klachten mogelijk gebleken.

    


    
      Type 2


      ‘Het is zo druk in mijn hoofd, want ik zit zo bomvol emoties.’


      Dit is het type mens dat je licht ontvlambaar of juist volkomen nietontvlambaar zou kunnen noemen. Het lijkt misschien gek dat we deze twee uitersten in één categorie weten te passen. Waar het mee te maken heeft, is dat zowel het snel ontvlammende type (snel boos, verdrietig, opgefokt) als het lethargische type (depressie, niets meer doen) door emoties gestuurd wordt. Wat hier geldt, is dat er in de filters als het ware te veel wordt gegeneraliseerd. Alle informatie wordt geïnterpreteerd in het licht van de emotie. Niet bewust natuurlijk, want anders had je er vast al wat aan gedaan. Alles of veel van de informatie die binnenkomt, refereert aan de kernemoties (schuld, boosheid, verdriet, onmacht enzovoort). Kun je vaststellen welke emotie dat bij jou is, dan zijn er prachtige instrumenten om die kleiner en hanteerbaarder te maken. In termen van de ‘zeven plus of min twee’-regel: ‘Er komt daardoor weer ruimte op de processor vrij.’


      
        De afgelopen week had ik erg veel stress op mijn werk. Ik ben ondernemer en werk samen met iemand die het stevig liet afweten. Door de oplopende spanning die ik kennelijk niet van me af kon zetten, was het alsof ik vanbinnen onafgebroken een beetje opgefokt was. Achteraf gezien logisch dat ik in die tijd dus voortdurend van alles kwijt was, afspraken vergat en ook mijn kinderen niet zo goed kon verdragen als normaal. Na een stevig gesprek was de lucht geklaard en kwam er direct weer rust in mijn hoofd. Sleutels was ik daarna niet meer kwijt!

      


      Wanneer de emotie duidelijk samenhangt met een concrete gebeurtenis of periode, dan is dat vaak gemakkelijk te herkennen. Meestal is dit verband echter niet zo duidelijk en kan iemand niet zo eenvoudig verklaren waarom hij zich angstig, geagiteerd, verdrietig of boos voelt. We noemen dit ook wel het ‘rode bal-effect’. Stel je voor dat je op zekere dag op straat loopt en een jongetje schopt per ongeluk tegen een rode bal en rent er achteraan. De juist aankomende auto remt met piepende banden en het gaat allemaal net goed. Iedereen komt met de schrik vrij, maar die schrik zit wel stevig in de benen. Een dag later zie je een hond met een rode bal op een schoolplein en dit herinnert je meer onbewust dan bewust aan de gebeurtenis en je lichaam schiet weer in de arousal van de dag daarvoor. Je verstand probeert hier logica in aan te brengen want wellicht leg je al lang niet meer de koppeling met de bal en de auto. Je verstand probeert de plotselinge arousal te verklaren en vertelt je dat je bang bent voor de hond. Zo kun je de keten nog langer maken en de eerstvolgende keer dat je schrikt, is dat omdat er een hond is en een heleboel mensen. Je verstand heeft de details niet opgeslagen en probeert wederom de arousal te verklaren en voor je het weet heb je een beginnende pleinvrees ontwikkeld. Dit voorbeeld oogt wellicht wat extreem, maar toch is het zo dat ons lichaam zich de dingen vaak eerder en beter herinnert en dat het verstand er een etiketje opplakt dat helemaal niet meer zo dicht bij de oorspronkelijke gebeurtenis ligt. Met een beetje pech gaat dit nog verder en blijft het lichaam in een permanente staat van arousal omdat het verstand het niet kan ‘wegverklaren’ en de tegengestelde rustgevende stoffen niet meer worden aangemaakt.

    


    
      Type 3


      ‘Ik kan niet kiezen tussen denken en voelen’


      Dit type pendelt tussen type 1 en 2 of het bevindt zich in 1 om 2 te vermijden. Kort door de bocht gezegd: iemand zoekt steeds weer een overmaat aan denkprikkels op om de interne voelprikkels niet te hoeven ervaren. Dit heeft er vaak mee te maken dat de emoties die er spelen, niet plezierig zijn waardoor de hersenen als het ware vluchten voor die gevoelens. Ze doen dit door veel ‘afleiding’ te zoeken. Veel gedachten creëren kan leiden tot interne afleiding. Dit kan ook door externe prikkels te zoeken en dus letterlijk druk te doen.


      Overigens zou je hier kunnen lezen dat iemand dit allemaal heel bewust doet en het dus ook bewust anders zou kunnen doen. Dat wil ik natuurlijk ten stelligste ontkennen, immers, dan zouden heel veel mensen als het ware kíezen voor hun probleem. Dat stel ik absoluut niet. Wanneer je bewust zou kunnen veranderen, dan zou je dat toch al lang gedaan hebben? Kennelijk is er voor diepgaande en blijvende verandering meer nodig dan ‘snappen hoe het werkt’. Er is iets nodig dat in alle hersendelen effect heeft en daarmee dus een aanpak die zo wel de neocortex als het limbisch stelsel begrijpen.


      Een en ander is hieronder geïllustreerd. De intentie van de begeleiding is dus om het brein weer zodanig in balans te brengen dat iemands functioneren dicht bij de middelste, horizontale as blijft.


      [image: ]


      Hoe dit in zijn werk gaat, is iets wat lastig te ervaren is door slechts een boek erover te lezen. Hier zou ik de lezer het liefst uitnodigen voor een persoonlijke sessie om daarin te ervaren hoe het is om beide hersensystemen tegelijkertijd te bedienen en daarmee verandering te creëren. Voor nu zullen we het moeten doen met wat we wel hebben. Deel 2 is gericht op het bewust worden en reikt tegelijkertijd ook enkele instrumenten aan die te maken hebben met het voorgaande: zodanig verandering creëren dat zowel denk- als voelsysteem het kunnen bijbenen.
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    ADHD: hoe haal je het uit je hoofd?


    TOT ZOVER DE ACHTERGRONDEN van AD(H)D en de andere manier om ernaar te kijken. Dat was hopelijk interessant om te lezen, ook al geeft het nog geen antwoord op de hoe-vraag. Hóé krijg je je hoofd wat leger of hóé kun je je emoties meer sturen? Kortom: op welke manier daag je je hersenen uit om gebalanceerd(er) te functioneren? Met als gevolg dat je er zelf voor kunt zorgen dat je meer overzicht en greep op je leven krijgt.


    Wanneer ik in de trein stap en van Den Haag naar Utrecht wil, is de kans niet zo groot dat ik weet hoe laat de trein naar Maastricht vertrekt. Verder zal ik op Den Haag CS mogelijk ook niet opgemerkt hebben hoeveel taxi’s er staan wanneer ik geen taxi nodig heb. Je doel bepaalt mede welke informatie je opneemt en wat er aan je voorbijgaat. Dit zal in het komende hoofdstuk dan ook het eerste zijn waar we aandacht aan besteden.


    Veel vragen over hóé je iets kunt realiseren worden pas helder als je weet wat het je zal gaan opleveren, wat het eindresultaat zal zijn. Daarvoor is nodig dat jouw doel, je wérkelijke doel, helder en concreet voelbaar wordt.


    
      Ze kwam met de hulpvraag: ik wil mijn administratie meer op orde en mijn huis opgeruimd hebben. De coach vroeg haar: wanneer dat gebeurd is, de rekeningen zijn betaald en je huis is aan kant, ben je dan tevreden? Ze gaf aan van niet: dit waren slechts randvoorwaarden voor iets wat ze als onhaalbaar beschouwde: geluk en rust voelen. Dat was wat ze wérkelijk wilde.

    


    
      Communicatie in soorten en maten


      Veel cliënten komen naar ons centrum met vragen op gedragsniveau of omgevingsniveau. Bijvoorbeeld: ik wil mijn administratie op orde hebben, ik wil mijn afspraken beter nakomen, ik wil eindelijk eens iets afmaken, ik heb een ander huis nodig enzovoort. Dat is ook heel legitiem want dat zijn vaak zaken waaraan te zien en te merken valt dat iets misgaat. Toch is dat vaak niet waar het werkelijk om gaat. Anders gezegd: als je huis opgeruimd is, is je leven dan zoals je het wilt? Wanneer ik deze vraag stel, geven veel mensen aan dat een opgeruimd huis meer als een randvoorwaarde dan als een doel voelt. De mythe van een opgeruimd huis: ‘Wanneer mijn huishouden op orde is, wordt het ook rustiger in mijn hoofd.’ Ik heb het zelden zo zien gebeuren. Wel andersom: een opgeruimd hoofd stelt iemand in staat zijn huis beter op orde te houden. En soms ook: nu het rustig in mijn hoofd is, vind ik een opgeruimd huis helemaal niet meer zo belangrijk. De ervaring van veel cliënten is dat orde, rust en regelmaat iets is wat ze al jarenlang probeerden te bereiken. Je kunt dan blijven doorgaan met zoeken op dat pad naar een oplossing maar hoe groot is de kans dat je die nu ineens wel zult vinden?! Om Einstein maar eens te citeren: ‘Een probleem wordt altijd met een andere manier van denken op gelost dan waarmee het gecreëerd is.’ Wij zeggen gewoon: als iets na een paar keer niet blijkt te werken, doe het eens anders! Robert Dilts heeft een model ontwikkeld op basis van die gedachten. Het is een model dat inzicht geeft in de vraag waarom je verandering meestal op een ánder niveau moet creëren dan waar het probleem zich manifesteert. Het model gaat over de niveaus van communicatie, verandering en functioneren en een eerste indruk kun je ontlenen aan de volgende illustratie:


      [image: ]


      Ik noem de volgende niveaus in dit model.


      Doel Ook wel missie genoemd. Dit benoemt wat richting geeft aan je leven. Dit is het niveau van zingeving: wat wil je werkelijk graag bereiken? Veel mensen hebben de neiging om doelen te formuleren in de vorm van concrete zaken zoals huis, baan enzovoort. Om het veel groter te maken vraag ik wel eens aan mensen: ‘Wat zou je op je resultatenlijst willen zien staan wanneer je doodgaat?’ Vaak kom je dan bij waar het wérkelijk om gaat.


      Identiteit Dit niveau draait om de vraag wie je bent. Dat is dus niet wat je doet en veel mensen verwarren deze twee gebieden. Zij identificeren zich met hun functie of met een gebrek. Ik ben werkgever/ secretaresse/postbode. Of: ik ben ADHD’er. Maar je bent veel meer dan dat. Dit gaat over emoties en gevoel van eigenwaarde.


      Waarden & overtuigingen Dit niveau gaat over alles wat niet feitelijk is maar dat voor jou wel belangrijk en waardevol is. Vaak zijn dit abstracte begrippen als: eerlijkheid, respect, veiligheid, zorgzaamheid, betrokkenheid, onafhankelijkheid enzovoort. Ongetwijfeld herken je in veel termen wel iets, en in zijn algemeenheid heeft elk mens wel een paar termen of waarden die zijn gedrag flink sturen. Waarden zijn als het ware ook je achilleshiel: wanneer iemand aan die waarde komt dan triggert dat je flink.


      Ook gaat het hier om overtuigingen: stellingnamen (bewust of on bewust) die voor jou als waar gelden en bepalen hoe je naar de wereld kijkt. Voorbeelden van overtuigingen zijn: veranderen is moei lijk; AD(H)D’ers kunnen niet plannen; ik moet me niet te veel laten gaan want dan vinden mensen me niet aardig.


      Je ziet: dit zijn overtuigingen die niet erg positief klinken. Wanneer er veel beperkende overtuigingen in je filters zijn, dan kom je ergens anders dan wanneer je veel verruimende overtuigingen ge bruikt.


      Voorbeelden van overtuigingen die mogelijkheden creëren en die ik dus verruimend noem, zijn:


      
        – Ik kan bereiken wat ik wil;


        – Ik mag mezelf zijn en wordt dan nog aardig gevonden;


        – Met AD(H)D kan ik succesvol zijn.

      


      Het kan zijn dat je nu denkt: ja, maar dat is niet allemaal per se waar. Misschien heb je daarin gelijk. Maar bij overtuigingen gaat het niet zozeer om waar of niet waar. Het gaat erom dat het werkt. Is het functioneel voor je om deze overtuigingen te hanteren? Dan zou ik het doen als ik jou was. En of het functioneel is, merk je als het bijdraagt aan je doelen.


      Overigens zijn overtuigingen vaak onbewust en diep ingesleten en het veranderen ervan is meestal iets wat je niet zomaar met een besluit effectueert. Er zijn prachtige methoden om overtuigingen te veranderen. Je bewust worden van beperkende overtuigingen is al een grote eerste stap.


      Vaardigheden Bij vaardigheden gaat het om de vraag: Waar ben je goed in? Welke vermogens, hulpbronnen en kwaliteiten heb je? Vaardigheden kunnen heel zichtbaar zijn (goed cake kunnen bakken, goed kunnen tennissen) maar ook minder zichtbaar (goed voor jezelf kunnen zorgen, goed grenzen kunnen afbakenen, goed liefdevol kunnen zijn). Vaak stellen mensen zich veranderdoelen op het niveau van vaardigheden. Bijvoorbeeld: ik wil beter kunnen plannen of ik wil ge duldiger tegenover mijn kinderen doen. Dit zijn prachtige wensen maar zolang ze niet gesteund worden door overtuigingen, kan het las tig zijn om deze gewenste vaardigheden daadwerkelijk aan te leren. Im mers, wanneer je (onbewust) de overtuiging hebt dat mensen met AD(H)D niet kúnnen plannen, dan ontstaat er een soort conflict in je systeem wanneer je jezelf als AD(H)D’er ziet en wél wilt leren plannen. Wanneer je dat met succes wilt leren, zul je dus eerst de bijbehorende overtuigingen in één lijn met de gewenste vaardigheden moeten brengen.


      Gedrag Gedrag is alles wat je van de ander kunt zien en horen en wat je als het ware op video vast kunt leggen. Hiervoor geldt eigenlijk hetzelfde als bij vaardigheden: ook gedrag laat zich sturen door overtuigingen en waarden. Als je nieuw gedrag wilt aanleren, zul je moeten zorgen dat je overtuigingen, je waarden en liefst ook je doel met elkaar in overeenstemming zijn en op één lijn met dat nieuwe gedrag staan.


      Omgeving Alles wat om je heen is, dus waar je bent. Ook wel de context genoemd. Tijd is ook een omgevingsfactor.


      Veel van de gebruikelijke tips voor AD(H)D’ers worden op het niveau van gedrag en omgeving gegeven. Denk aan: zorg dat je bureau is opgeruimd, maak lijstjes van wat je moet doen, maak af waar je aan begint enzovoort. Een heel sterke vond ik wat dat betreft ook de loopbaanbegeleider die tegen een cliënt zei: ‘Misschien moet u om te beginnen eens wat langzamer praten.’ Als de oplossing in dit soort zaken zat en iemand bij machte was dit zomaar uit te voeren, dan waren de problemen wellicht al lang de wereld uit!


      Wanneer een probleem zich voordoet, kun je met behulp van het model uitzoeken op welk niveau het probleem speelt. En meestal ligt de oplossing niet op datzelfde niveau. Vaak is het zo dat wanneer je een of meerdere niveaus hoger naar verandering zoekt de kans op succes groter is. Deze basisregel is er een die weinig hulpverleners en coaches kennen. Velen gaan op hetzelfde niveau aan de slag. Kún je niet opruimen dan gáán we opruimen, kún je niet plannen dan gáán we plannen.


      De Britse bioloog, antropoloog en filosoof Gregory Bateson (1904– 1980) heeft verdere verdieping gegeven aan dit model en beschrijft de werking van de logische niveaus als volgt:


      
        – Een hoger niveau organiseert de informatie op onderliggende niveaus. Of: je doel en overtuigingen sturen je gedrag; wil je ander ge drag dan zal dit op één lijn moeten staan met nieuwe overtuigingen en doelen.


        – Een verandering op een lager niveau kán een verandering op een hoger niveau teweegbrengen. Soms is het zo dat je je met ander gedrag ook anders gaat voelen (identiteit). Als dat werkt is het mooi, maar het is vaker andersom en daarom geldt ook de volgende regel.


        – Een verandering op een hoger niveau zal vrijwel altijd een verandering op alle lagere niveaus teweegbrengen;


        – Een oplossing ligt nooit op het niveau waar het probleem wordt geconstateerd, altijd op een ander niveau.

      


      Om de spelregels van Bateson verder uit te leggen dient het volgende voorbeeld.
 

      
        Wanneer je je voorgenomen hebt te stoppen met roken, dan kun je allerlei tips & trucs toepassen. Bijvoorbeeld kauwgum kauwen als je behoefte krijgt aan een sigaret. Een blokje omlopen. De sigaretten weggooien. Verzin zo nog maar wat. Maar wanneer ondertussen bewust of onbewust de overtuiging door je hoofd speelt dat je (bijvoorbeeld) geen volhouder bent, dan is het te verwachten dat het zal mislukken. Een ander voorbeeld: wanneer je eigenlijk vindt dat roken bij een van de weinige momenten hoort die helemaal voor jezelf zijn, is de kans dat je gaat stoppen niet zo groot. Hier spreken als het ware je gedrag en je overtuigingen elkaar tegen en dan winnen de overtuigingen meestal.

      


      Als je vanuit het model van deze communicatieniveaus kijkt, dan zie je dat heel veel van je gedrag en je resultaten ook in de dagelijkse praktijk te maken hebben met het stellen van doelen die wezenlijk voor je zijn. Voor veel mensen zijn wezenlijke doelen zodanig onder het stof van de dagelijkse realiteit verstikt geraakt dat een grote schoonmaak op zijn plaats is. Immers, door alle tikken op de neus uit het verleden heb je je mogelijk neergelegd bij doelen als: de afwas op tijd doen, de administratie bijhouden en misschien ook een studie af ma ken of bijvoorbeeld meer tijd aan je kinderen besteden. Ik noem hier enkele volstrekt legitieme doelen maar ik beweer bij elk van deze doelen dat er iets veel en veel groters achter zit. Ik beweer zelfs dat niemand leeft met als ultieme levensbestemming om zijn rekeningen op tijd te betalen. En ook voor iemand die meer tijd met zijn kinderen wil doorbrengen en steeds weer merkt dat dit niet lukt geldt: er zitten grotere doelen achter. Vind die en je motivatie zal wezenlijk toenemen.


      
        Een jonge hbo-studente kwam voor coaching omdat ze er nooit toe kwam werkelijk te gaan studeren en iets af te maken. Ze kon zich niet motiveren. In de coachsessie werd aandacht besteed aan wat ‘iets afmaken’ meer kon opleveren dan een behaald tentamen. Ze gaf aan dat zij, als ze werkelijk eens iets af zou maken, zich succesvol zou voelen en dan zelfvertrouwen zou krijgen. Wanneer ze eenmaal zelfvertrouwen zou hebben, zou ze zich meer op de dingen storten die ze echt belangrijk vond en zich vrij en onafhankelijk voelen om haar eigen keuzen te maken. Toen ze zich realiseerde dat tentamens doen uiteindelijk dus tot een vrij en onafhankelijk gevoel zou leiden, kon ze zich veel meer motiveren dan voor een pa piertje alleen.

      


      Ik beweer ook dat heel veel mensen met AD(H)D zoveel tegenslag en onbegrip hebben meegemaakt dat ze niet eens meer groot durven te denken. Als je maar vaak genoeg gehoord hebt dat je bepaalde dingen niet kunt, is het verleidelijk dat ook te gaan geloven. En of die mensen nu gelijk hadden of niet, jezelf neerleggen bij het gegeven dat je iets niet kunt, daagt weinig uit om er toch iets van te maken. Overigens is dit absoluut niet aan mensen met AD(H)D voorbehouden, ik ken heel veel mensen die ervaren dat de ‘waan van de dag’ overstemt waar het werkelijk om gaat.


      
        Hij liep al jaren therapie na therapie af, en inmiddels was er niet zoveel meer van deze grote vent over. Met afhangende schouders zat hij naar de grond te kijken. ‘Wat wil je nu echt graag doen met je leven?’ Hij keek de coach aan en zei: ‘Ik ben dol op vissen, ik zou heel graag mijn werk willen maken van de inkoop en verkoop van vissen.’ Even zag je licht in zijn ogen en toen vervolgde hij: ‘Maar ja, iedereen zegt dat ik dat toch niet kan.’

      


      Stel dat je vanavond gaat slapen en doordat alle leerervaringen uit het verleden, alle tegenslagen en alle talenten die je in je hebt ineens ‘op hun plaats vallen’, wat zou er dan anders zijn? Anders gezegd: wanneer je precies het leven zou leiden zoals je dat zou wensen, hoe zou je je dan voelen? Weer anders: als je over een x-aantal jaren er niet meer zult zijn, wat hoop je dan nagelaten te hebben?


      Wanneer je de veelheid aan gedachten in je hoofd zou kunnen ordenen op een manier die natuurlijk is, in plaats van de Totale Chaos die er nu misschien heerst, zou je dat dan willen? En wat zou er dan in de plaats van deze chaos zijn? Voel je dan rust of overzicht, daadkracht of zachtheid, blijdschap of jezelf zijn? Geen antwoord is te gek want op een diepere laag is het niet langer de taal die bepaalt wat het tegenovergestelde van onrust is, of het tegenovergestelde van chaos, of het tegenovergestelde van… Vul maar in.
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          THE WHEEL OF LIFE

        

      


      Natuurlijk zijn doelen contextafhankelijk. In je werk zul je andere doelen nastreven dan bijvoorbeeld in je gezin. We hebben acht verschillende contexten gekozen. Hiermee kun je voor jezelf een ijkpunt neerzetten en kijken waar je naartoe wilt:
 

      
        OEFENING THE WHEEL OF LIFE TOEGEPAST


        
          1 Welk cijfer geef ik mezelf voor de acht contexten uit The wheel of life?


          2 Neem vervolgens de twee contexten waarin je graag verandering zou willen doorvoeren. Waarschijnlijk zijn dat contexten met een niet al te hoog cijfer voor tevredenheid.


          3 Schrijf op wat je in deze twee contexten meer zou willen bereiken. Schrijf minstens tien punten op zonder te bekritiseren.

        


        
          • Context ..................................................................................


          • Wat ik daarin wil bereiken........................................................


          ....................................................................................................


          ....................................................................................................


          ....................................................................................................


          ....................................................................................................


          • Context ...................................................................................


          • Wat ik daarin wil bereiken.........................................................


          .....................................................................................................


          .....................................................................................................


          .....................................................................................................


          .....................................................................................................

        

      


      Voorgaande vragen maken dat mensen vaak dichter komen bij wat werkelijk belangrijk voor hen is. En dan komen er heel andere antwoorden dan je in het dagelijks leven zomaar zou geven. Bijvoorbeeld iets over liefde, jezelf kunnen zijn, vertrouwen durven hebben, aan iets concreets bouwen, iets voor een ander betekenen, een warm gezin vormen, iets briljants uitvinden, enzovoort. Interessant is in dit opzicht dat we in een eerste coachgesprek altijd aan iemand vragen wat zijn doel is. En heel vaak is dan het eerste antwoord iets in de zin van structuur aanbrengen, dingen af kunnen maken, rust. En wanneer we dan doorvragen en de vraag te stellen: ‘Wat zou het je opleveren wanneer je dingen kunt afmaken, structuur kunt aanbrengen en rust zult hebben?’ Het antwoord dat hierop komt, is waar het meestal wérkelijk om gaat. De rest vormt slechts de randvoorwaarden: noodzakelijk maar niet de kern waar het om draait.


      Veel mensen kunnen niet direct aangeven wat hun doelen zijn. Vaak heeft dat ermee te maken dat we ze als het ware een beetje zijn vergeten. Hoe vroeg in ons leven hebben we in dat opzicht geleerd om te stoppen met dromen, zeker diegenen die al vroeg de indruk wekten een spreekwoordelijk steekje los te hebben zitten? Ook voor mij persoonlijk geldt dat ik als kleuter al bij het MOB zat om na te laten kijken of ik niet bijvoorbeeld PDD-NOS had. Met een zeer hoge dosis eigenwijsheid heb ik elk mogelijk etiketje van me af weten te houden, een eigenschap waar ik nog steeds erg op gesteld ben. En het had zeker ook anders kunnen verlopen…


      Mocht je het niet zo makkelijk vinden om bij grote doelen te komen, dan kun je ook eens vanuit de problemen geredeneerd bedenken hoe je het dan wel wilt.


      
        OEFENING MAKEN VAN JE PERSOONLIJKE VERLANGLIJSTJE


        Ga na wat AD(H)D voor jou is in negatieve zin. En geef daarna per item aan wat je daar voor in de plaats zou willen. Bijvoorbeeld: AD(H)D is voor mij chaos en daarvoor in de plaats wil ik graag een gevoel van vrijheid. Of: AD(H)D is voor mij een vervelend stempel en in de plaats daarvan wil ik graag mezelf mogen zijn. Overigens is dit het lijstje waarbij ik je uitdaag om juist weg te blijven van de stereotiepe stellingen. Het kan best zijn dat AD(H)D voor velen gelijk staat aan chaos en dat velen chaos vervelend vinden. Maar geen mens is hetzelfde, dus misschien stoort chaos jou helemaal niet maar wil je wel meer doelgerichtheid.


        
          

          
            
              	
                AD(H)D is voor mij:

              

              	
                Daar voor in de plaats wil ik graag*:

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            


            
              	
                ...................................

              

              	
                .............................................................

              
            

          

        


        * Formuleer wat je hier schrijft in positieve zin, dat wil zeggen zonder ontkenningen. Een voorbeeld: AD(H)D is voor mij onrust. Daarvoor in de plaats wil ik graag overzicht.

      


      Voor de zekerheid nog een toelichting op hoe je doelen benaderend of vermijdend formuleert. Dus vanuit de vraag of je je bezighoudt met wat je wilt of met wat je niet wilt. In vorige hoofdstukken heb je al kunnen lezen hoe je hersenen en vooral de stofjes in je hersenen reageren op vermijdende instructies. Een vermijdende instructie aan je hersenen is bijvoorbeeld: ‘AD(H)D betekent voor mij dingen niet afmaken en daarvoor in de plaats wil ik “niet meer zo laks zijn”.’ Positief/benaderend geformuleerd zou het kunnen zijn: ‘AD(H)D is voor mij dingen niet afmaken. Daarvoor in de plaats wil ik tevreden kunnen zijn over mijn resultaten.’


      Formuleer je doelen zo groot mogelijk zodat er zoveel mogelijk onder valt. Een voorbeeld hiervan: wanneer je als doel hebt ‘daarvoor in de plaats wil ik graag mijn woonkamer opgeruimd hebben en houden’ dan zal dat als doel minder impact hebben dan een doel als ‘daarvoor in de plaats wil ik ruimte en rust in mijn hoofd en in mijn omgeving ervaren’.


      Ik wil je uitnodigen de komende tijd zo af en toe stil te staan bij wat je grotere doelen zijn en die dan weer naar concrete actie te vertalen. Soms kan het heel werkzaam zijn om je doelen te vertellen aan iemand die je na aan het hart ligt. Voor anderen werkt het juist om het voor jezelf te houden. Wanneer je grote en abstracte doelen hebt gevonden, is het natuurlijk ook weer zaak daar handen en voeten aan te geven. Dat vraagt je aandacht en onze ervaring is dat het gemakkelijker is om handen en voeten te geven aan een doel dan een doel aan handen en voeten!

    

  


  
     

    9

    Gevolgschade


    NATUURLIJK BEPAALT NIET ALLEEN JE DOEL welke informatie je opneemt. Iedereen heeft een verleden waarin prettige en minder prettige dingen gebeurd zijn en op basis waarvan je besluiten neemt. Het is dus niet alleen de toekomst die de kleur bepaalt, ook het verleden speelt een belangrijke rol. Bijvoorbeeld in de vorm van besluiten in het verleden die iemand bewust maar vooral ook onbewust ge nomen heeft. Die besluiten, eerder ook overtuigingen genoemd, be palen samen met je andere filters hoe jij de wereld kleurt. Stel je voor dat je heel vaak gemerkt hebt dat jouw uitbundigheid door je omgeving niet zo gewaardeerd werd. Dit is voor veel mensen met AD(H)D geen onbekend verschijnsel. Dan kan het zijn dat na een tijd een besluit valt: ‘Ik houd me wel in want dan pas ik beter in het plaatje.’ Zo zijn er verschillende besluiten denkbaar, zoals:


    
      – Ik kan nu eenmaal niet goed leren;


      – Als ik mezelf ben dan ben ik lastig;


      – Vraag mij niets af te maken want dat kan ik niet;


      – Ik ben een lastpak;


      – Relaties lopen bij mij altijd op de klippen.

    


    De vraag is in hoeverre deze overtuigingen in je voordeel werken. Misschien ooit wel, bijvoorbeeld doordat je met deze overtuigingen ervoor zorgde dat je niet te veel opviel, maar waarschijnlijk heb je er inmiddels meer last van dan baat bij. Onder gevolgschade versta ik oneerbiedig gezegd: alle sociaal-emotionele rotzooi die het gevolg is van het niet functioneren of het niet passen binnen de gestelde norm. Immers, als je maar vaak genoeg hoort dat je niet kunt leren, niet kunt stilzitten, niet oplettend bent, of lastig, moeilijk, anders bent enzovoort, dan wen je het vanzelf af om jezelf op waarde te schatten! Be lem merende, negatieve overtuigingen zijn vaak compost voor de ge volgschade.


    Misschien is het daarom een prettige gedachte dat je je overtuigingen wel degelijk kunt veranderen. Overtuigingen ontstaan namelijk met een idee, een besluit. Net zozeer als je in het verleden beperkende besluiten hebt kunnen nemen, zo kun je nu nieuwe en verruimende overtuigingen creëren. Een nieuwe overtuiging heeft dus ook weer een nieuw idee, een nieuw besluit nodig. Wat dan vooral nodig is, is dat je brein werkelijk de nieuwe overtuiging ervaart als waarheid. Daarvoor is het handig als je dus zelf bepaalt wat deze nieuwe waarheid dient te worden opdat je er ook helemaal achter staat.


    
      Stel je voor dat je boodschappen zou doen op de volgende manier. Voordat je naar de winkel gaat, loop je naar de vuilnisbak en haalt daar wat rotzooi uit. Dat stop je bij de winkel aangekomen in je karretje en daarmee ga je winkelen. Het effect zal zijn dat er niet zoveel plaats meer is voor nieuwe en schone producten. En ten tweede zullen de nieuwe dingen die je in je winkelwagen stopt wellicht ook nog bederven – gaan stinken doordat ze naast het afval liggen. Niemand gaat zo winkelen! Maar zo gaan we wel vaak door het leven…

    


    Veel mensen denken dat je alleen kunt leren, ontwikkelen en groeien wanneer je aandacht besteedt aan problemen en fouten. Onderzoek wijst al lang uit dat dit niet zo is. Vaak is het veel meer zo dat wanneer je je bewust bent van je talenten en mogelijkheden, je lichaam op basis daarvan ‘gelukshormonen’ aanmaakt. Stoffen die maken dat je in een betere stemming bent. En in een betere stemming kun je ook beter presteren en informatie opnemen. Dus het begin van het verbeteren van je slechte eigenschappen en je minpunten ligt bij het bewust te worden van de plussen (zie het model van de wip op pagina 51 en 52). En niet alleen met je verstand en dus in je hoofd, maar ook in gevoel en daden.


    De vraag is dus: hoe ga je in de toekomst om met je opgelopen gevolgschade? Blijf je ernaar luisteren of ben je nu volwassen en zelfstandig genoeg om een ander besluit te nemen? Immers, als er werkelijk geen plaats zou zijn voor lichtelijk chaotische, impulsieve of creatieve mensen, dan zouden er een heleboel ondernemers, cabaretiers, politici en andere succesvolle mensen van deze planeet zijn afgevallen. Stel dat je inderdaad ervan uitgaat dat AD(H)D iets is wat samenhangt met een aantal eigenschappen als chaotisch en impulsief zijn, welke draai kun je daaraan geven waardoor je jezelf kunt accepteren en je omgeving blij met je zal zijn? En misschien moet je ook de overtuiging overboord gooien dat mensen met AD(H)D überhaupt onder één noemer te brengen zijn. Dan kun je kijken naar jouw eigen unieke en vooral prettige eigenschappen die ooit ondergewaardeerd waren!


    We gaan nu in op wat je nodig hebt om meer aandacht te schenken aan versterkende capaciteiten. Vaak staan er nog wel wat zaken in de weg die ik overtuigingen noem en die meestal met ‘ja maar’ beginnen. Ja maar, veranderen is moeilijk. Ja maar, mijn vader was ook al zo. Ja maar, ik ben nu eenmaal niet slim.
 

    
      OEFENING WAAROM IK NIET GA VERANDEREN!


      Zet maar eens elke ‘ja maar’ die ervoor zorgt dat je je problemen in stand kunt houden op een rijtje:


      ...............................................................................................................


      ...............................................................................................................


      ...............................................................................................................


      Bijvoorbeeld: ja maar, ik ben nu eenmaal zo. Of: ja maar, mensen kunnen niet snel veranderen. Of: ja maar, ik heb nu geen tijd.


      ...............................................................................................................


      ...............................................................................................................


      ...............................................................................................................


      En stel je bij elke ‘ja maar’ eens de volgende kritische vragen:


      
        1 Is dit altijd helemaal waar?


        2 Wat zal er in mijn leven hetzelfde blijven als ik elke ‘ja maar’ blijf navolgen?


        3 Wat zal er in mijn leven veranderen als ik elke ‘ja maar’ overboord gooi?

      


      Als je een beeld hebt van de besluiten die je in je leven genomen hebt en hoe die wellicht beperkend werken, dan kun je jezelf het volgende afvragen:


      
        – Wat heeft het me opgeleverd om naar deze overtuigingen te leven?


        – Wat zou het me opleveren om het anders te gaan doen?


        – Welke besluiten zouden me wél versterken?

      

    


    In vervolg op de besluiten kan het zijn dat mensen een jas hebben aangetrokken die eigenlijk niet meer zo past. Een jas die je identiteit vormt, gebaseerd op minder prettige ervaringen uit het verleden. Stel dat je weer 100 procent jezelf zou zijn, hoe zou je dan zijn? En hoe zou je je dan voelen?


    Vaak zeggen mensen dat wanneer ze iets bepaalds in hun leven zouden hebben (veel geld, een vaste baan, de Tour de France winnen, noem maar op) dat ze dan gelukkig, tevreden, vrij en rustig kunnen zijn. Tegelijkertijd weten we dat dit voor heel veel mensen niet waar is. Immers, hoeveel miljonairs zijn tevens ongelukkig? Hoeveel mensen met een vaste baan zijn depressief en hoeveel Tourwinnaars voelen zich rustig en vrij? Wanneer slank zijn gelukkig maakt, zouden alle topmodellen gelukkig zijn. Wanneer rijkdom vrij maakt, zou geen miljonair meer tegen de muren oplopen. En vul zo nog maar wat in.


    Wat we voelen op het niveau van identiteit zijn zaken als vrijheid, ge luk, rust, liefde, uitdaging enzovoort. Deze elementen zijn vaak veel minder afhankelijk van feiten en omstandigheden dan we onszelf proberen wijs te maken. Als ik x dan kan ik eindelijk y, is de meest zinloze en tijdrovende vergelijking die een mens kan maken. Je kunt namelijk nú al y. En jij weet wat y voor jou betekent…


    Veel mensen weten eigenlijk wel waar ze zich goed door voelen. Toch is het een kunst die dingen ook daadwerkelijk te doen! Al jong leren we vaak om te focussen op wat er nog niet is, wat we nog niet kunnen en dus op wat we kunnen leren. Natuurlijk is dat een weg naar groei maar daarvoor is het wel nodig dat de bodem goed gedraineerd is, om het maar eens in beeldspraak te zeggen. Voor een goede bodem is ook een soort comfortzone nodig. En hoe kom je in die comfortzone? Of zoals Piaget, de beroemde Zwitserse ontwikkelingpsycholoog, zegt: ‘Leren gebeurt op het gebied tussen comfort en discomfort.’


    Welke praktische stappen kun je nemen op welke gebieden om meer in je comfortzone te komen? Bewust worden van je kwaliteiten kan daarbij een belangrijke stap zijn. En dan liefst op zodanige wijze dat je je niet alleen cognitief bewust bent van pluspunten, maar dat ook de andere delen van je brein (het limbisch stelsel) je kwaliteiten ervaren en accepteren. Als het gaat om de eerste stap in een veranderproces, denk ik vaak wel dat het veel meer uithaalt om eerst eens te kijken naar wat je kunt, waar je goed in bent en waartoe je nog meer in staat zult zijn.


    
      Een sombere kleine man, die volledig uit contact in de spreekkamer zat. Zijn spreken was langzaam, en erg naar binnen gekeerd, bijna niet te verstaan. Als hij over zijn kinderen begon, werd het een klein beetje levendiger. Dus stelde ik hem de vraag: ‘Als ik je kinderen zou vragen wat ze voor goeds over hun vader te zeggen hebben, wat zou dat dan zijn?’


      Soms is het te moeilijk nog iets positiefs over jezelf te bedenken, en wanneer we onszelf dan door de ogen van een naaste bekijken, lijkt het alsof we ineens weer iets eerlijker kunnen zijn. Zo somber is het dus allemaal toch niet…

    


    Daarnaast is het ook handig om te weten welke acties, welke mensen of welke objecten maken dat je in een betere stemming komt. Het kan bijvoorbeeld zijn dat je je door te sporten lekker voelt en wanneer het iets minder met je gaat, sporten iets is waar je dan vrij snel mee stopt. Ook het hebben van contact met vrienden kan voor sommige mensen iets zijn waar ze vrolijk van worden maar zodra het minder met ze gaat is het een van de eerste dingen die zij laten. Dit werkt natuurlijk averechts, maar gek genoeg zijn we ons er vaak niet van bewust hoe belangrijk deze dingen zijn. Aangezien die voor ieder individu anders zijn, is het zinvol er eens bij stil te staan.


    
      Op een congres sprak ik een personal organizer. Ze vertelde over een man die ze begeleid had, hij was flink aan de alcohol gegaan en zijn leven was letterlijk een puinhoop. Het ruimen begon in de kelder, die bomvol stond met lege flessen. En achter die lege flessen stond zijn werkbank, jaren buiten beeld gebleven. Toen hij die werkbank zag, wist hij weer wat zijn passie was: houtbewerking. En door die passie weer te voelen leek het haast alsof hij eindelijk weer tot leven kwam. Soms moet je dus letterlijk weer even zien waar het om gaat.

    


    
      OEFENING PERSOONLIJKE KWALITEITEN


      
        

        
          
            	
              Ik vind mijzelf:

            

            	
              Ik ben ook:

            
          


          
            	
              • ......................

            

            	
              • ......................

            
          


          
            	
              • ......................

            

            	
              • ......................

            
          


          
            	
              • ......................

            

            	
              • ......................

            
          


          
            	
              • ......................

            

            	
              • ......................

            
          


          
            	
              

            

            	
              Ik wil ook nog zijn:

            
          


          
            	
              

            

            	
              • ......................

            
          


          
            	
              

            

            	
              • ......................

            
          


          
            	
              Voorbeeld:

            

            	
              

            
          


          
            	
              Ik vind mijzelf:

            

            	
              Ik ben ook:

            
          


          
            	
              • Dik

            

            	
              • Creatief

            
          


          
            	
              • Zeurderig

            

            	
              • Vrolijk

            
          


          
            	
              • Chaotisch

            

            	
              • Origineel

            
          


          
            	
              • Ontevreden

            

            	
              • Doorzetter

            
          


          
            	
              

            

            	
              Ik wil ook nog zijn:

            
          


          
            	
              

            

            	
              • Rustig

            
          


          
            	
              

            

            	
              • Tevreden

            
          


          
            	
              

            

            	
              • In balans

            
          

        

      

    


    Bedenk maar eens hoe het leven zal zijn wanneer je alles uit de eerste kolom blijft geloven. Hetgeen je water geeft groeit. Ga je je minpunten vertroetelen of wordt het tijd de pluspunten water te geven? Maak dus ook een lijstje wat je allemaal kunt doen om de eigenschapen die op je verlanglijstje staan meer te ervaren. Besteed daar de komende tijd de meeste aandacht aan!


    
      Een vrouw van in de veertig kwam bij me, ze was zichzelf een beetje kwijt. Ze voelde zich erg onrustig met veel gedachten in haar hoofd. In de loop van het gesprek kwamen we bij de vraag hoe ze zich in het verleden vaak goed had gevoeld. Ze gaf aan dat ze geregeld in haar eentje naar de film ging en dan helemaal tot rust kwam. Dat was haar momentje. Sinds er kinderen waren, deed ze dit nooit meer. Ze leefde al zichtbaar op door deze ontdekking. Twee weken later kwam ze terug en gaf aan zich beduidend beter te voelen. Ze was elke week heerlijk naar de middagfilm gegaan en had genoten van het oude goede gevoel dat weer terugkwam.

    


    Je kunt voor jezelf nagaan welke eigenschappen zich laten versterken door voor jezelf te zorgen. En wie kritisch leest, zegt misschien: jawel, maar hiervoor zei je dat op de logische niveaus verandering niet vaak van beneden naar boven gaat. Dat klopt! Het mooiste is als het en-en wordt in plaats van of-of. Daarom volgen hier nog enkele manieren om op een andere manier aan verandering te werken. Voor de volgende stap zal ik nog iets over verandering moeten uitleggen.


    
      Hoe kun je veranderen?


      Het voorgaande roept wellicht herkenning, enthousiasme of verbazing bij je op. Nieuwe inzichten over hoe het werkt of mogelijk wist je een heleboel al. En leidt dat op zich al tot verandering? Ja en nee.


      Alles wat je in dit boek leest, komt in elk geval binnen in je denkbrein. In de neocortex dus. Nu weten we al lang dat werkelijke verandering vaak juist niet op verstandelijk niveau plaatsvindt. Immers, dan waren de meeste mensen al precies zoals ze zouden willen zijn. Kennelijk is er meer nodig dan het ‘snappen’. Wat er meer nodig is, is dat nieuwe inzichten ook doordringen tot het emotionele brein (het limbisch stelsel). Dan komt de praktische vraag: hoe bereik je het limbisch stelsel? En dan liefst zodanig dat het denksysteem het ook accepteert en niet als vage onzin afdoet?


      Het limbisch stelsel luistert niet naar logica, maar werkt veel meer met abstracties en fysieke sensaties. Het denkbrein snapt echter weinig van deze abstracties en fysieke sensaties. Dus hoe koppel je dat ooit aan elkaar? Wat is de koppeling waardoor verandering beide hersensystemen raakt? Er zijn verschillende manieren die dit mogelijk maken. In ons centrum maken we gebruik van een combinatie van methoden waaronder: NLP, Somatic Experience en oplossingsgericht coachen. Uit de toepassing van die combinatie merkten we in de praktijk dat beelden en symbolen een geweldige voertaal zijn voor zowel denkbrein als emotioneel brein. Ik heb gemerkt dat als het ware de rits tussen de twee systemen ge vormd wordt door beelden en symbolen.


      In de praktijk merken we ook dat mensen datgene wat zij als probleem ervaren, vaak (onbewust) als een metafoor opgeslagen hebben. Neem bijvoorbeeld de man die bij me kwam met de klacht: ‘Het is zo’n kermis in mijn hoofd.’ Of een collega die zei dat zijn hoofd aanvoelde als een ontplofte confettifabriek. Zo zijn er ook mensen die een knoop in hun buik hebben, iets voelen drukken op hun schouders of er geen gat meer in zien. Deze omschrijvingen zijn dus eigenlijk geïnterpreteerde prikkels die zo zijn weergegeven dat emotioneel brein en denkbrein er allebei iets mee kunnen. Dat is dus ook de ingang voor verandering.


      Wat in het vorige hoofdstuk aan de orde kwam, is dat we weten dat alle ervaringen, emoties en gedachten op een bepaalde manier in de her senen zijn opgeslagen. Deze codering vindt plaats op een manier die ons bewuste nauwelijks snapt. Deze codering (de echte prikkels, de in formatieoverdracht, de bits en bytes, zeg maar) wordt vooral door het emotionele brein begrepen maar niet door het denkbrein. Het denkbrein werkt echter met logica en daar kan het emotionele brein weer weinig mee. Alsof je een professor en een baby samen laat werken aan een proefschrift! Hoe vind je hier een soort brug, een tolk in?


      Zowel het denksysteem als het voelsysteem herkent zich in beelden en symbolen. Beelden zijn immers zowel logisch als intuïtief. Ze zijn zowel begrijpelijk als abstract en persoonlijk in te vullen. Om die reden is werken met beelden iets wat voor zowel denkers als voelers te hanteren is, en dus ook voor beide breindelen.


      Overigens is hierbij goed het volgende op te merken: beelddenken is sterk in de belangstelling gekomen, vooral uit de hoek van het onderwijs. Dat is op zichzelf positief, maar het uit zich in een vorm die vaak ervan uitgaat dat beelddenken een afwijking van het normale is. Dat de meeste mensen niet in beelden zouden denken is onzin; iedereen denkt in beelden en bij meer dan de helft van ons geniet het ook nog eens de voorkeur. Een tweede mythe is dat er mensen zijn die niet in beelden kúnnen denken. Ook dat is onzin. Al zijn er mensen die het minder als voorkeur ontwikkeld hebben, iedereen ziet innerlijk beelden. Anders zou je namelijk elke dag opnieuw de wereld helemaal van begin af aan moeten ontdekken. Uitzoeken wie je partner is, wat je voordeur is en welke auto van jou is. Dat dit niet hoeft komt doordat je van alles een beeld hebt opgeslagen dat je steeds weer met de werkelijkheid vergelijkt. Dat geldt niet alleen voor je voordeur, je auto en je partner, maar ook voor emoties en overtuigingen. In je brein worden dus allerlei ervaringen opgeslagen via beeld, gevoel, geluid en gedachten. Deze codering bepaalt mogelijk nog wel meer je werkelijkheid dan de werkelijkheid zelf. Daarvoor geldt echter ook dat je, door de codering te veranderen, de beleving van gebeurtenissen kunt veranderen.


      Veel therapieën gaan ervan uit dat je op de diepste laag iets zult moeten veranderen, dus bij de bits en bytes, of juist op de oppervlakkige laag namelijk die van het denksysteem. Wij hebben ontdekt dat het juist vaak veel gemakkelijker is om hier de spreekwoordelijke tolk voor te gebruiken. De tolk die met het emotionele brein én met het verstandelijke brein kan communiceren. En die tolk vinden we vaak in een tussenliggend niveau van beelden en metaforen. Dát is dus het niveau waar we veel mee werken om verandering te creëren. Wanneer je benieuwd bent of dat voor jou van toepassing is en je wilt daar begeleiding bij, zoek dan een hierin opgeleide coach op.


      Wil je daar een stap in zetten dan is hier nog een extra oefening. Deze is soms makkelijker te doen onder begeleiding van iemand.


      
        OEFENING OPRUIMEN VAN BELEMMERENDE EMOTIES


        Stel jezelf de volgende vraag of laat jezelf de vraag stellen:


        
          1 Welke eigenschappen of emoties zitten je het meest in de weg? Neem iets groots. Dus niet de eigenschap dat je de sleutel niet op de goede plaats legt wanneer je binnenkomt, maar neem de grootste kapstok van deze eigenschap. Bijvoorbeeld slordigheid.


          2 Vraag je bij deze eigenschap of deze emotie af welk beeld je daar bij hebt, of welk specifiek gevoel in je lichaam.


          3 Verander één of twee aspecten van dit beeld waardoor het prettiger wordt. Elke gedachte die opkomt is goed, je kunt iets aan de kleur doen, aan de afstand of de plaats ten opzichte van jou. Je kunt ook de inhoud van het beeld wat veranderen. Stel dat je bij een drukkend gevoel in je borst het beeld hebt van een kooi, dan zou je je kunnen voorstellen dat de kooi opengaat.


          4 Merk op welke veranderingen effect hebben op je gevoel.


          5 Eventueel kun je nog verder veranderen, net zo lang tot het beeld opgeruimd is of perfect voor je voelt.

        

      


      Om dit alles verder te versterken, wordt het tijd om werkelijk gebruik te maken van wat we noemen: je hulpbronnen. Het belang van interne hulpbronnen is in hoofdstuk 8 besproken en je kunt er nog meer gebruik van maken. Zo kun je de vorige oefening ook voor hulpbronnen gebruiken. Deze oefening zal in het begin misschien wat vreemd op je overkomen, maar merk op welk effect het op je heeft op het moment dat je het ondergaat. Je kunt de volgende oefening gebruiken om oude dingen op te ruimen maar ook om nieuwe elementen in je onbewuste aan te brengen of groter te maken.


      
        OEFENING GEWENSTE STEMMINGEN VERSTERKEN


        
          1 Welke eigenschap of emoties zou je meer willen ervaren? Neem daarbij iets groots. Dus niet de eigenschap dat je de kat op tijd te eten geeft, maar neem ook hier de grootste kapstok van deze eigenschap. In het geval van de kat zou dat bijvoorbeeld zorgzaamheid kunnen zijn.


          2 Heb je bij deze eigenschap of deze emotie een beeld of een bepaald gevoel in je lichaam?


          3 Verander één of twee aspecten van dit beeld zodat het nóg prettiger wordt en duidelijker aanwezig. Elke gedachte die opkomt is goed, je kunt iets aan de kleur doen, aan de afstand of de plek ten opzichte van jou. Je kunt ook de inhoud van het beeld wat veranderen. Stel dat je bij zelfvertrouwen een leeg gevoel hebt, dan zou je de plek waar je dat voelt kunnen vullen met een prettig beeld of een kleur.


          4 Merk op welke veranderingen effect hebben op hoe je je voelt.


          5 Eventueel kun je nog verder veranderen, net zo lang tot het beeld perfect voor je voelt.

        

      


      Met deze oefening ben je dus eigenlijk aan de goede kant van de wip bezig. Je brengt nieuwe mogelijkheden aan. Dit kan op het niveau van overtuigingen en doelen maar ook met hulpbronnen. Hulpbronnen steunen je of maken je sterker. Hulpbronnen zijn er in daden en in ge voel, zij zijn extern (iets in de wereld) en intern (iets in jezelf). Dingen die je kunt doen of kunt ervaren en die je steunen, die alles gemakkelijker maken en zorgen dat je in je kracht komt. En hulpbronnen zijn hoogst persoonlijk. Hulpbronnen kunnen veel gestaltes hebben, zoals:


      
        – Objecten Boeken die je gelezen hebt, computers en andere technologie, enzovoort;


        – Mensen Familie, vrienden, collega’s, je netwerk van mensen om je heen;


        – Persoonlijke kwaliteiten Welke kwaliteiten heb jij in je om je doel te bereiken? Welke moet je nog ontwikkelen?

      


      
        OEFENING HULPBRONNEN


        Schrijf een paar momenten op waarin je je helemaal goed voelde. Dit kan bijvoorbeeld bij sporten, tv-kijken, uitgaan, tijdens specifieke momenten op je werk, een gesprek met je partner, een wandeling in het bos, het schrijven van een gedicht enzovoort!


        ................................................................................................................


        ................................................................................................................


        ................................................................................................................


        ................................................................................................................


        ................................................................................................................


        Kies een van die momenten.


        Ga in gedachten eens terug naar een dergelijk moment. Je kunt als het ware weer even helemaal in het moment stappen of er gewoon even sterk aan denken. Wanneer het in je gedachten is, beantwoord dan eens de volgende vragen.


        
          1 Wat denk je precies? Wat gaat er door je hoofd? Wat is er zo plezierig aan dit moment/deze activiteit?


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          2 Wat voel je in je lichaam?


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          3 Hoe zou je dit prettige gevoel meer kunnen ervaren? Welke andere activiteiten of gebeurtenissen roepen dit gevoel ook op?


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................


          .............................................................................................................

        


        Stap weer uit die situatie. Misschien wil je het nog een keer doen met een andere situatie en de vragen nog een keer beantwoorden.


        Maak nu een lijst met drie hulpbronnen. Hoe kun je die dagelijks met een specifieke actie voeden? Doe dat op zo’n manier dat je met een simpel ja of nee kunt zeggen of je deze hulpbron hebt gebruikt op een dag. Simpel gezegd: wanneer iemand zegt dat opgeruimdheid als hulpbron werkt, dan kun je nooit ja of nee zeggen. Opgeruimdheid is namelijk een gradueel begrip. Als een strandwandeling een hulpbron is, is het wel helder. Je hebt de strandwandeling gemaakt of niet, daar is geen nuance tussen.


        Voorbeeld van zo’n lijst kan zijn:


        
          

          
            
              	
                Hulpbron:

              

              	
                Actie om dit te realiseren:

              
            


            
              	
                • Rust

              

              	
                • Strandwandeling

              
            


            
              	
                • Plezier

              

              	
                • Wijntje met vriendin drinken

              
            


            
              	
                • Aandacht voor mezelf

              

              	
                • In bad gaan

              
            


            
              	
                Hulpbron:

              

              	
                Actie om dit te realiseren:

              
            


            
              	
                • ........................................

              

              	
                • ........................................

              
            


            
              	
                • ........................................

              

              	
                • ........................................

              
            


            
              	
                • ........................................

              

              	
                • ........................................

              
            

          

        

      


      Vaak nodig ik mensen in de coaching uit om eens een tijd vooral met deze bril op door het leven te gaan. Dat is niet hetzelfde, zoals veel mensen denken, als ‘positief in het leven staan’. Het gaat veel en veel verder dan de bekende trucjes, zoals elke dag in de spiegel kijken en jezelf vertellen dat je een kanjer bent. Door op de beschreven manier je waarneming te filteren, geef je namelijk je hersenen ‘goed voedsel’. Daarmee bedoel ik het volgende. Hersenen maken neurotransmitters aan afhankelijk van welk type emotie nodig is. Naarmate bepaalde emoties vaker voorkomen, zullen de hersenen zich daarin specialiseren. Dat wil zeggen dat ze steeds beter worden in het overbrengen van bijvoorbeeld boosheid of verdriet. Andersom werkt het ook met emoties zoals vrolijkheid, rust en geluk. Dus wanneer jij je hersenen input geeft op basis waarvan ze neurotransmitters in actie zetten die je blijer, stabieler, gelukkiger maken, zul je deze stemming ook steeds makkelijker ervaren. Stemming en stofjes zijn gekoppeld en naarmate stofjes vaker gebruikt worden, zullen de hersenen zich daarin specialiseren. Dus: van vrolijkheid komt vrolijkheid, en van rust komt rust! Je maakt dus je eigen medicijn! Op dit principe is ook het boek Uw brein als medicijn van Servan-Schreiber gestoeld. Dit boek is een absolute aanrader.


      Dus je brein kan stemming creëren. En wanneer je dan ook nog be denkt dat de hersenen geen verschil tussen fantasie en werkelijkheid kennen, wordt het helemaal makkelijk haalbaar. Wat ik daarmee be doel, is dat je je hersenen elke gewenste stemming kunt laten creëren, onafhankelijk van de werkelijke feiten. De bijbehorende stofjes worden hoe dan ook aangemaakt, dus je zou in het begin zelfs ‘voor nep’ kunnen beginnen door jezelf blij of rustig te gaan voelen. Dit principe wordt door talloze onderzoeken gesteund, waarin een groep proefpersonen een bepaalde vaardigheid werkelijk traint en een andere groep alleen in gedachten. Dit is bijvoorbeeld gedaan met basketballers. Eén groep ging gedurende een tijd werkelijk oefenen in het dunken (de bal in de basket duwen). De controlegroep deed dit alleen door middel van visualisaties. Uit dit soort onderzoeken blijkt dat de groep die alleen maar visualisaties gebruikt, vaak net zoveel – en soms zelfs meer – vooruitgang boekt als de groep die echt oefent. Ook hier geldt weer dat door te werken met beelden zowel het cogni tieve brein als het emotionele brein erin mee kan gaan. Het is belang rijk om te werken op een manier die bij je past, dus ook met beelden die bij je passen. Daarom geloof ik niet dat iedereen met dezelfde metafoor, met hetzelfde type visualisatie kan werken. Het gaat erom wat voor jouw brein logisch is en daar is geen grootste gemene deler in.


      
        Vaak begin ik een coaching met een cliënt te vragen wat zijn meest gewenste emotie of stemming is. Daarna vraag ik waar hij of zij die emotie op dat moment het meeste voelt. Door vervolgens, al voelt de cliënt dat alleen maar in de verste spelonken van zijn geest, zijn aandacht hier naartoe te leiden, begint het proces al te werken. De neurotransmitters gaan aan de slag. Wellicht eerst nog wat onwennig maar steeds sneller en makkelijker.

      


      Vanuit dit principe zou je kunnen zeggen: ‘Fake it ’till you make it.’ Doe alsof je voelt wat je wilt voelen en het biochemisch proces komt op gang. Zeker wanneer je de andere kant van de wip (de probleemkant) niet te veel aandacht geeft.


      Is het zo simpel? Ja, het is zo simpel! En we zijn dit doorgaans helemaal niet meer gewend. Ga maar na hoe vroeg we al beginnen met te leren dat je dingen leert door problemen en moeilijkheden op te lossen en niet door nog meer van het positieve te genieten! Omdat dit voor veel mensen erg onwennig is, kan het zijn dat je dit nog niet zo gemakkelijk voor elkaar krijgt. Dan kan het goed zijn hier een coach bij te vragen.


      Overigens zal het voor veel mensen nieuw zijn om bewust te werken met een verandering die buiten het traditionele denken om gaat. Het denksysteem laat zich leiden door logica, analyse, ordening en systematiek en is voor de meeste mensen heel vertrouwd. Het denksysteem is natuurlijk waardevol en daarom zullen we ook nog wat meer analytische modellen geven. Deze modellen kunnen een in gang tot verandering vormen maar zullen dat niet voor iedereen doen. Denksystemen heb je namelijk in meer verschillende variaties dan het emotionele systeem. We zullen ook enkele modellen behandelen die als het ware de gebruiksaanwijzing van het denken weergeven. Ze omschrijven hoe je hersenen ordenen, structureren en informatie verwerken. Het is geen compleet overzicht maar een selectie uit modellen waarvan we gemerkt hebben dat die voor veel mensen met AD(H)D relevant kunnen zijn.


      Het bijzondere hiervan is overigens dat thuis raken in deze modellen vaak ook doorwerkt op de emotionele laag. Ga maar na: op het mo ment dat je beter begrijpt waar je reacties vandaan komen, is de verwarring minder groot. Verder kan herkenning in een communicatiemodel ook een begin zijn van acceptatie en begrip voor jezelf, wat weer een begin kan zijn voor meer zelfvertrouwen. Ook hier snijdt het mes aan twee kanten: het limbisch stelsel krijgt minder ‘help, ge vaar!’-prikkels en kan beter ontspannen. Kortom, de hoofdstukken die nu volgen bieden gereedschap zowel voor de mensen die zich in type 1 als in type 2 herkennen, als ook het gecombineerde type.

    

  


  
     

    10

    Inzicht in je communicatie


    DE EERSTE STAP is dus het vergroten van wat al positief is. Dat as sociëren mensen dan vaak met ‘positief denken’ en met bepaalde blijheidsgoeroe’s. Ik hoop dat in voorgaande hoofdstukken voldoende duidelijk is geworden dat het effect van denken aan dingen die je een plezierig gevoel geven, wetenschappelijk onderbouwd kan worden. Dat je hersenen daar steeds ontvankelijker voor worden en in dat gevoel goed getraind raken. Voor sommige mensen is dat van nature gemakkelijk; zij kunnen met de voorgaande hoofdstukken waarschijnlijk goed uit de voeten. Voor anderen is het wellicht nog wat onwennig en misschien vind je het zelfs onzin. Ook dat heeft weer te maken met allerlei overtuigingen en andere filters in je hoofd. Dus stel ik voor: doe wat werkt, en wat werkt doe daar meer van. Misschien gaat het met wat trial and error gepaard voordat je een idee hebt wat voor jou werkt. Maar blijf niet te lang steken in het verfijnen van de weg naar een reeds bekende ongewenste uitkomst.


    AD(H)D kunnen we zien als een resultaat van onvoldoende of niet functioneel filteren van informatie die binnenkomt. Je hebt al gezien dat de manier waarop je filtert onder meer bepaald wordt door doelen, door overtuigingen en dus door datgene waar je op focust. Ook heb je kunnen lezen dat de werking van je filters op hun beurt de biochemische processen in je hoofd beïnvloeden. Niet alleen beïnvloeden de stoffen in je hoofd je denken maar ook beïnvloedt je denken de stoffen in je hoofd. Daarmee kun je dus zelf sturing geven en bepalen wat er wel en niet in je hoofd plaatsvindt. Vandaar ook de titel van dit boek: hoe haal je het uit je hoofd.


    Wanneer we het hebben over inzicht in je communicatie, dan doelen we niet op een inzicht dat veel mensen al hebben, in de categorie: wat is er moeilijk en lastig aan mij? Nee, ik doel op het inzicht hoe je hoofd werkt zonder dat je er een oordeel over hoeft te vellen. Dus hoe zijn jouw filters ingesteld om informatie te verwerken en te sorteren? En hoe doen ze dat zodanig dat je niet 100 procent tevreden bent over het eindresultaat? Beschouw jezelf eens als een computer die is zoals hij is, zonder dat je nog een beroep op garantie of een monteur kunt doen. Dan ga je toch de uitdaging aan hoe je het beste met het apparaat om kunt gaan! Of geef je het ding eerst een trap en gooi je hem daarna uit het raam? Misschien heb je jezelf al vaak genoeg veroordeeld of een rotschop gegeven en is het tijd om het anders te gaan doen. Voor een deel heb je die stap al gemaakt door dit boek te lezen en al tot hier te zijn gekomen. Welnu, hier volgt nog weer een stukje van de gebruiksaanwijzing. Er zijn veel modellen te bedenken en er is gekozen voor enkele die in onze dagelijkse coachingspraktijk van groot belang blijken te zijn. De eerste heeft te maken met de manier waarop je situaties waarneemt en vooral welke bril je daarbij opzet.


    
      Waarneemposities, op welke stoel zit jij?


      De instelling van je filters bepaalt welke informatie je in welke hoeveelheden binnenlaat. Maar het bepaalt ook hoe je die informatie vervolgens bewerkt. Sommige mensen belanden daarbij namelijk in een loop en verwerken dezelfde informatie steeds maar opnieuw en opnieuw. Dat heeft te maken met het volgende model dat voor veel mensen met AD(H)D is een eyeopener blijkt te zijn. Het waarnemen van situaties is namelijk soms veel complexer is dan het zo op het eerste gezicht lijkt. Daarom beleef je een gebeurtenis niet één keer maar soms wel twee, drie of vier keer in je hoofd alvorens er ‘klaar mee te zijn’. In dit hoofdstuk gaan we in op deze meervoudige manieren om de wereld om je heen waar te nemen.


      
        [image: ]

        
          WAARNEEMPOSITIES Je kunt elke situatie vanuit verschillende perspectieven bezien

        

      


      1e positie Dit is de waarneempositie van waaruit wij onszelf ervaren, waarbij we reageren en denken en voelen vanuit onze eigen interne ervaring. Dit is dus door je eigen ogen bezien en vanuit je eigen gevoel beoordeeld. Voor veel mensen is dit een vanzelfsprekendheid en er zijn ook veel mensen die dit niet zo makkelijk vinden.


      2e positie Dit is de positie waar we ons in de ander verplaatsen. Wij leven ons in, in de ervaringswereld van de ander. Dit is dus als het ware door de ogen, het denken en het voelen van de ander. Je kunt je in de 2e positie goed voorstellen hoe iets voor een ander is. Veel mensen doen dit als zo vanzelfsprekend dat ze zich hier helemaal niet van bewust zijn. Dan kan het voelen alsof je voortdurend meer bij de ander bent dan bij jezelf.


      3e positie Dit is de camerapositie. Alsof je van bovenaf bekijkt wat er gebeurt. Dit noemen we ook wel de leerpositie en hier ervaren mensen het minste gevoel. Immers, het is alsof je op een afstandje naar zaken kan kijken. Mensen die dit vaak en als vanzelf doen, zeggen wel eens dat ze niets voelen en in zekere zin klopt dat dus ook. Als je graag meer gevoelens zou willen hebben, kan het zijn dat deze positie weliswaar je voorkeur heeft maar dat het een uitdaging is om meer vanuit de 1e positie waar te gaan nemen.

    


    
      Oefenen


      In coaching of in een opleiding kan een ander je helpen om eens bewust door de verschillende posities heen te gaan. Hierbij zul je leren om een situatie, in interactie met anderen, vanuit verschillende invalshoeken te bekijken. Soms ligt de uitdaging erin om meer door je eigen ogen en vanuit je eigen gevoel waar te nemen en soms is de uitdaging juist om wat vaker afstand te nemen en in de leerpositie te stappen. Je kunt dit oefenen! De posities kun je in de ‘buitenwereld’ op de volgende manieren oefenen.


      1e positie Deze positie oefen je door je aandacht naar binnen te richten en je bewust te zijn van gedachten, gevoelens en lichamelijke sensaties. Pas door er daarna een interpretatie aan te geven, scheid je waarneming van oordeling. Overigens: wanneer je in je leven veel of juist heel weinig in de 1e positie bent geweest, kun je ook eens nagaan wat daar de positieve intentie van is.


      2e positie Voor sommige mensen is het juist een uitdaging zich meer in te leven in de ander. Dat klinkt gek, maar als je geregeld merkt dat je niet begrepen wordt, dat je boodschap niet overkomt of dat je de plank in communicatie misslaat, dan kan het zijn dat je wat vaker in de 2e waarneempositie ‘moet’ stappen. Dat kun je doen door houding, woordkeus, stemklank, en dergelijke van de ander over te nemen. Op deze wijze kun je al gauw ervaren wat er in de ander omgaat (zonder dat je pretendeert te weten wat er in de ander omgaat). Je stelt jezelf hierbij de vraag: wat maakt dat de ander dit doet of denkt? En daarbij kijk je als het ware door de ogen van die ander. De 2e positie is dus iets anders dan gedachtelezen (‘Hij vindt me vast stom, oh zie je wel, ze vinden dat ik het verkeerd heb gedaan’). Dit is geen 2e positie maar door je eigen waarneemsysteem bedenk je wat ‘ze er wel niet van zullen vinden’.


      3e positie Wanneer je geregeld als het ware in je eigen emoties opgezogen wordt, kan het goed zijn om wat vaker in de 3e waarneempositie te stappen. Dit is letterlijk of in gedachten afstand nemen en te beschouwen wat er gebeurt. Kijk eens door een camera naar een situatie of bedenk dat je een willekeurige voorbijganger bent, die aanschouwt wat er ergens gebeurt.


      Je kunt dus wisselen van waarneempositie in de interactie met de mensen om je heen en in de waarneming van jezelf. Een oefening daarbij is de volgende.
 

      
        OEFENING BEKIJK HET EENS ANDERS!


        
          1 Neem een situatie waarin je met iemand een conflict of minder prettige ervaring had.


          2 Ga terug in de situatie en kijk er door je eigen ogen naar. Zie wat je toen zag, hoor wat je toen hoorde en voel wat je toen voelde.


          3 Vlieg daarna als het ware uit jezelf en stap in de ander. Kijk door de ogen van de ander naar jezelf en zie wat de ander zag, hoor wat de ander hoorde en voel wat de ander voelde. Wat ervaart de ander?


          4 Stap uit de ander en kijk vanaf een afstand naar de situatie. Wat zie je daar vanaf een afstand gebeuren? Bekijk en analyseer die gebeurtenis vanaf deze positie.


          5 Stap weer in jezelf.

        

      


      Voor veel mensen met AD(H)D is het een eyeopener om te zien waar ze met hun aandacht zitten. Vaak is dat vooral vanuit de 2e positie, dus door de ogen van de ander. Natuurlijk wordt ook dat weer gestuurd door verschillende overtuigingen. En alleen al door je daar be wust van te zijn geworden wordt het automatisme doorbroken. Vaak kunnen mensen dan al flink veranderen!


      
        Een man, redelijk succesvol, een gezin met drie kinderen, kwam bij me voor coaching. Doorgestuurd door een collega omdat deze man echt iets met traumawerk moest doen. Hij was in zijn jeugd mishandeld, zowel mentaal als fysiek.


        De man gaf aan dat hij niet wist hoe voelen werkte. Dat hij wel geleerd had te doen alsof, maar dat hij geen werkelijke emoties kende. Door hem steeds weer terug te brengen naar lichamelijke sensaties ontdekte hij dat voelen helemaal niet zo magisch is als hij altijd had gedacht. Hij was alleen erg veel in de 3e positie beland omdat het in zijn leven vaak niet te begrijpen viel wat er gebeurde. Hij wilde alleen leren, begrijpen en snappen. Voelen wilde hij niet. Maar dat was toen, als kleine jongen. Nu wilde hij liefhebben, trots zijn en leven!

      


      Waarneemposities zijn niet alleen van belang in de communicatie met de ander. Je kunt ook jezelf wat vaker in 3e positie bekijken of juist vanuit de 1e positie. Ga maar na wat er dan kan veranderen!

    


    
      Sorteerstijlen, je basisfiltersysteem


      Een ander model dat we vaak toepassen bij AD(H)D, heeft te maken met de manier waarop mensen gebeurtenissen ordenen. Veel mensen zijn zich eigenlijk nauwelijks bewust van het feit dat iedereen dezelfde gebeurtenissen op een andere manier waarneemt. We zullen het in grote lijnen doorgaans wel eens zijn over de feiten, maar de wegen lopen al gauw uiteen waar het gaat om intenties en emoties. Misschien interpreteer jij een situatie als ‘Ik heb erg mijn best gedaan om op tijd te komen en dat is gelukt’ en ziet de ander ‘Nu ben je voor de zoveelste keer vijf minuten te laat’. Of jij vindt dat je je werk zeer behoorlijk doet en tijdens een functioneringsgesprek blijkt je leidinggevende daar anders over te denken. Staan jullie in dezelfde wereld? Voor een deel heeft dat te maken met het model van de waarneemposities maar er zijn meer filters die maken dat je soms heel anders naar een gebeurtenis kijkt. Wederom bepalen de filters welke informatie hoe wordt opgevat. Een van die filters noem ik de ‘sorteerstijlen’. Deze sorteerstijlen bepalen in belangrijke mate welke informatie je opneemt. Je zou denken dat dat voor iedereen hetzelfde is maar het blijkt dat je op heel veel kenmerken anders kunt scoren. Voorbeelden van verschil in sorteerstijlen zijn:


      
        – Gaat je aandacht het meest uit naar dingen/objecten of naar mensen;


        – Werk je graag planmatig of juist meer ad hoc;


        – Kijk je (letterlijk en figuurlijk) eerst naar zwart/wit of eerst naar kleur;


        – Heeft het je voorkeur om dingen alleen te doen of samen;


        – Zie je vooral de verbanden tussen dingen of kijk je naar losse elementen.

      


      En ga zo maar door. Deze, en ook andere, zijn als het ware de regels die je brein gebruikt om informatie te ordenen. Deze sorteerstijlen maken ook of je iemand bent die eerst kijkt naar wat je zelf/alleen kunt doen of eerst bedenkt wat je samen kunt doen. En zo zijn er nog meer sorteerstijlen. Kijk je naar overeenkomsten of naar verschillen? Bijvoorbeeld: lees je in dit boek steeds wat er allemaal niet voor je klopt of focus je op datgene waar je wel iets mee kunt? Lees je dit boek van voor naar achteren of neem je steeds een stukje onder de loep? Zo zijn er meer sorteerstijlen die maken hoe je dingen aanpakt en waar je op let. Kennis van deze sorteerstijlen maakt dat je veel sneller patronen in je handelen en emoties gewaarwordt. En daarmee kun je natuurlijk veel meer begrip krijgen voor je eigen reacties.


      
        Misschien heb je als kind een voorkeursstijl gehad die wat af week van die van je ouders. Misschien was je meer een fantast dan een concrete denker, en misschien gingen je gedachten alle kanten uit in plaats van in de richting van een (schoolse) oplossing. Thomas had zich goed aangepast, hij was gestructureerd gaan leven, had zijn dromen losgelaten en functioneerde naar behoren in de ogen van de wereld. En als hij zijn zoon ziet, zegt hij trots: ‘Dat is een kleine Thomas, en hij mag lekker wél zo zijn!’

      


      Er zijn ruim twintig van dit soort basissorteerstijlen waar we een aantal voorbeelden van noemden. Kennis van de voorkeursstijlen maakt misschien niet direct dat je het kunt veranderen. Wel dat je meer be grijpt van je eigen reacties en de verschillen met mensen in je directe omgeving. Vanuit de wetenschap dat iedereen andere filters heeft om informatie te hanteren, kun je dan ook meer respect opbrengen voor ieders interpretatie. Je kunt als het ware respect opbrengen voor het model van de wereld dat een ander maakt aan de hand van de binnengekomen informatie. En ook… respect voor je eigen model van de wereld.


      
        Een jongen van acht kwam met zijn vader bij ons binnen voor be geleiding. Hij was nog geen drie minuten binnen en wist al: die schilderijlijst hangt scheef, er zit een deuk in de muur en er ligt een plasje koffie naast het apparaat. Toen de coach zei dat ze een uur de tijd had den, zei hij: ‘Nee hoor, 55 minuten want we zijn te laat be gonnen.’


        Is deze jongen bijdehand? Of is zijn systeem ingesteld op het zien van de verschillen? We probeerden de ouders ervan bewust te maken dat deze jongen geen ‘azijnpisser’ is maar iemand die snel het ontbrekende of verkeerde stukje ziet.

      


      Er zijn verschillende sorteerstijlen, ze worden in bepaalde methodieken ook wel metaprogramma’s genoemd. Voor de kenner: een gedeelte ervan is ontleend aan een in het bedrijfsleven veel gebruikte test, de Myers-Briggs Type Indicator (MBTI). Dit is een test die van oorsprong gebaseerd is op persoonlijkheidstypen zoals de Zwitserse psychiater Carl Gustav Jung deze ontdekte. Volgens velen zijn deze persoonlijkheidstypen een betrekkelijk vast en dus niet zo gemakkelijk te veranderen gegeven. En als je de verschillende typeringen gelezen hebt, zul je wellicht ook beter begrijpen waarom mensen zijn zoals ze zijn. Veel gedragsregels voor mensen met AD(H)D die gebaseerd zijn op structuur en overzicht, zijn als ronde deksels op vierkante doosjes omdat ze voorbijgaan aan onderstaande typering. Ik heb een selectie gemaakt en er is voldoende literatuur te vinden voor wie er nog meer over wil lezen.*

    


    
      Energievoorkeur


      Deze sorteerstijl gaat over de vraag of je introvert of extravert bent. Daarmee worden niet de stereotypen druk of bedachtzaam bedoeld. Het gaat meer over de vraag of je mensen nodig hebt om je batterij op te laden of dat je dit liever in je eentje doet. Extraverte mensen halen energie uit de dingen om hen heen, de wereld van mensen en activiteiten. Introverte mensen halen energie uit de innerlijke wereld, uit ideeën, emoties en indrukken.


      Voor mij persoonlijk was dit een van de grootste ontdekkingen. Ik was altijd veel onder de mensen, had een vrij drukke en aanwezige manier van communiceren. En dus dacht ik dat ik extravert was. Door het onderscheid te leren hoe je weer kunt bijtanken, in aanwezigheid van mensen of juist alleen, ontdekte ik ook waarom ik zo vaak moe was. Ik had veel meer tijd nodig om alleen te zijn, in mijn eigen gedachtewereld. Mijn man laadt echter het beste op als hij on der de mensen is. Dus moe zijn betekent voor hem het signaal om de wereld in te gaan. Omdat we allebei heel anders opladen hebben we onze vrije tijd ook anders vormgegeven. Ik trek me eerder terug en hij zoekt juist meer de actie. En dat doen we dus niet meer allemaal samen!


      Om de twee typen duidelijk neer te zetten volgen hier beschrijvingen, die per definitie een generalisatie zijn, dus kijk wat je er mee kunt (en wanneer het voor jou niet helemaal klopt, is dat ook prima!).


      
        
          

        


        * Tip: Voorbij je eigen wijze. Effectief communiceren met metaprogramma’s in professionele relaties (2005, Uitgeverij Nelissen)


        
          

        

      
 

      
        Extravert type


        
          – Houdt van afwisseling en actie.


          – Houdt van snelheid. Vindt langdurende of langzaam verlopende projecten vervelend.


          – Is meer geïnteresseerd in de praktische uitvoering.


          – Handelt vaak snel, soms impulsief.


          – Beschouwt onderbrekingen zoals telefoontjes en onverwacht bezoek vaak als plezierig.


          – Komt het beste op ideeën door gesprekken met anderen.


          – Spreekt vaak enthousiast en luidruchtig.


          – Reageert snel, denkt er niet lang over na.


          – Praat vooral over zaken in de externe omgeving, over mensen, gebeurtenissen en andere omgevingsaspecten.


          – Heeft soms het gevoel zich te moeten inhouden om gesprekken niet te gaan overheersen.


          – Geeft vaak de voorkeur aan mondelinge boven schriftelijke communicatie.


          – Brengt in gesprekken gemakkelijk nog niet uitgewerkte gedachten of standpunten ter tafel.

        

      


      
        Introvert type


        
          – Houdt van een rustige omgeving en kan zich daardoor goed concentreren.


          – Vindt onafgebroken werken aan langlopende projecten meestal plezierig.


          – Is geïnteresseerd in achtergronden, onderliggende ideeën, theorieën en concepten.


          – Handelt doordacht, en kan daarbij soms wat afwachtend zijn.


          – Houdt doorgaans niet van onderbrekingen zoals telefoontjes.


          – Komt het best tot nieuwe ideeën door rustig na te denken.


          – Spreekt rustig en ingetogen.


          – Denkt eerst na over een reactie of antwoord.


          – Praat vooral vanuit eigen ideeën en gedachten.


          – Heeft soms het gevoel niet voldoende aan gesprekken deel te nemen.


          – Houdt meer van tweegesprekken dan groepsgesprekken.


          – Geeft de voorkeur aan schriftelijke boven mondelinge communicatie.


          – Brengt meningen en conclusies pas naar voren als ze goed doordacht zijn.

        


        Veel mensen zullen een ADHD’er als extravert typeren en een ADD’er als introvert. En dit hoeft dus helemaal niet zo te zijn, ook dat is weer vanuit stereotypen gedacht. Zo heb ik geregeld mensen in mijn praktijk die zich extravert zijn gaan gedragen vanuit sociaal wenselijke overwegingen. En andersom zijn er voldoende mensen te vinden die zich juist meer introvert zijn gaan gedragen terwijl dat niet bij ze past. Het gaat er dus misschien nog niet eens zozeer om hoe je je gedraagt als wel hoe je je zou willen gedragen. Wat past het beste bij je?


        Ga de komende tijd maar eens na wat het beste voor je zou werken wanneer je moe bent. Wil je je dan werkelijk terugtrekken of ben jij een type dat energie krijgt van actie en dynamiek? En luister je naar je voorkeur?


        
          Haar zoon is veertien en ze heeft vaak strijd met hem. Ze denkt te weten wat hij nodig heeft en dat is bijvoorbeeld slaap. Dus moet hij op tijd naar bed en dat wil hij niet. Toen ze besloot het los te laten, kwam er een wonderlijke avond. Om half twaalf vroeg hij of ze nog zin had een wandeling te maken. En al lopend kwamen ze langs een café en wilde hij naar binnen. Hoewel haar eerste impuls was te zeggen dat dat natuurlijk niet kon (de volgende dag school en zo…) ging ze toch. Met als gevolg dat ze een heel goed gesprek hadden. En ze ontdekte dat hij zijn wereld wel met haar wilde delen, maar op een moment dat voor hem klopte. En slaap was niet het belangrijkste wat hij nodig had.

        


        Vanuit deze sorteerstijl kun je je dus bewust worden: wat heb je nodig om optimaal te functioneren en prikkels goed op te nemen? Ben je meer in de buitenwereld dan bij je past, dan zul je makkelijk overladen zijn. Vanuit de ‘zeven plus of min twee’-regel is het dan logisch dat je brein overprikkeld raakt en niet meer opneemt wat het moet opnemen. Aan de andere kant kan het ook zo zijn dat je je meer terugtrekt dan bij je past. Je brein kan zich dan als het ware wat vervelen en ‘bezigheidstherapie’ gaan creëren en dan wordt het dus kunstmatig druk in je hoofd.

      

    


    
      Levensvoorkeur


      Deze sorteerstijl gaat over de vraag hoe je je leven in de basis wil leiden. Wil je een gepland en georganiseerd leven of meer spontaan en flexibel? Het zal je misschien verbazen dat dit onderscheid gemaakt wordt maar ik heb dit niet zelf verzonnen. Het is, zoals gezegd, een onderscheid in de MBTI-test. Het is namelijk echt niet zo dat georganiseerd en gepland leven beter is dan spontaan en flexibel, of andersom. Wat past het beste bij je en waar voel je je prettig bij?


      
        Wanneer ze met vakantie gaat, dan heeft ze een week tevoren haar lijsten klaar. Voor elk gezinslid een lijst met wat er mee moet, een to-do lijst voor de laatste dag en een lijst voor de oppas voor huis en huisdieren. Helaas werkt niet iedereen in huis mee en dat geeft nog wel eens ruzie. Haar partner bedenkt het liefst een uur voor vertrek wat er gedaan moet worden. De kinderen hebben allebei een andere voorkeur: de een gelooft in last minute en de ander in goed gepland. En dat allemaal al voordat de vakantie überhaupt begonnen is.

      


      Deze sorteerstijl gaat dus over hoe je zaken aanpakt. Een vakantie of de organisatie van een verjaardagsfeestje, maar ook wat werk betreft gelden hier de twee verschillende voorkeuren. De vraag is: zou je er de voorkeur aan geven dat het gepland en keurig uitgewerkt gaat (judger) of heeft het je voorkeur om wat flexibeler te zijn (perceiver)?


      
        De judger


        
          – Zal zaken bij voorkeur plannen en daarna volgens plan uitvoeren.


          – Is meestal geneigd om noodzakelijke wijzigingen of nieuwe dingen gemakkelijk over het hoofd te zien.


          – Zorgt ervoor dat zaken goed geregeld en afgerond worden.


          – Is (pas) tevreden als een conclusie wordt bereikt of een beslissing is genomen.


          – Zoekt in beslissingen en uitvoering naar structuur en systematiek.


          – Bespreekt zaken vaak aan de hand van ordelijke plannen, tijdsplanningen en lijstjes.


          – Houdt niet van verrassingen en probeert deze zoveel mogelijk te vermijden.


          – Laat over standpunten en beslissingen geen onduidelijkheid bestaan, houdt niet van open eindjes.


          – Praat in termen van resultaten en vorderingen, zinvolheid en koers.


          – Is sterk gericht op de taken die uitgevoerd moeten worden.

        

      


      
        De perceiver


        
          – Is flexibel in het werk en past zich aan de omstandigheden aan.


          – Is geneigd noodzakelijke maar onplezierige taken nog wel eens voor zich uit te schuiven.


          – Regelt zaken niet dicht, maar houdt openingen om op het laatste moment nog dingen te kunnen aanpassen.


          – Is nieuwsgierig van aard en blij met nieuwe invalshoeken op zaken, personen of situaties.


          – Stelt beslissingen gemakkelijk uit omwille van het vinden van meer alternatieven of andere opties.


          – Past zich gemakkelijk aan in veranderende situaties en vindt gebrek aan verandering vaak beklemmend.


          – Heeft geen moeite met plannen en tijdsplanningen, maar houdt niet van harde ‘deadlines’.


          – Houdt van verrassingen en improviseert vaak.


          – Verwacht vaak ook van anderen dat zij zich aanpassen aan de situatie van het moment.


          – Houdt van open eindjes met als mogelijkheid om zich aan te passen aan nieuwe omstandigheden.


          – Houdt van mogelijkheden en kansen, flexibiliteit en onafhankelijkheid.


          – Is in groepen sterk gericht op de wijze van samenwerking in plaats van op de inhoud van de samenwerking.

        


        Veel mensen zien zichzelf terug in de rol van judger terwijl dat misschien helemaal niet bij ze past. Hoeveel relaties lopen vast omdat een van de twee overmatig de rol van judger neemt en de ander steeds vertelt wat hij moet doen, wanneer en hoeveel tijd dat mag kosten? Het bijzondere van deze sorteerstijl is dat de judger voor veel AD(H)D-behandelaren het ideaalbeeld is. Als iemand met AD(H)D zich als judger zou gedragen zouden de problemen opgelost zijn. Dat dit niet klopt, komt doordat dit voor veel mensen nu eenmaal niet hun voorkeurstijl is. Zoals er mensen zijn met een voorkeur voor judging, zo zijn er ook die een voorkeur hebben voor perceiving. Heb je veel judgers in je omgeving en ben je zelf een perceiver, dan zul je jezelf ge-makkelijk als afwijking van de norm kunnen gaan zien. Andersom geldt het natuurlijk ook, als je een judger bent en veel perceivers om je heen hebt. Het onderscheid tussen judger en perceiver ervaar ik wel eens als heel belangrijk bij de grote groep mensen met AD(H)D die zich herkennen in de categorie ‘te veel gedachten’. Immers, als je de indruk hebt dat je anders bent (doordat je andere sorteerstijlen hebt), zul je manieren gaan verzinnen om je aan te passen. Dat kost veel denkwerk!

      

    


    
      Het richtingsfilter


      Ieder mens beweegt zich in zijn brein vaak ergens vandaan of ergens naartoe. Het richtingsfilter heeft te maken met waar je je door laat sturen. Het gaat over de vraag of je je laat sturen door wat je wél wilt bereiken (benaderend) of door wat je wilt vermijden. Veel mensen zijn zich er niet van bewust hoezeer hun gedrag bepaald wordt door wat ze willen ontlopen. Vermijdende gedachten zijn:


      
        – Ik ga niet van baan veranderen want dan krijg ik eerst een tijdelijk contract;


        – We gaan op vakantie want anders vervelen de kinderen zich thuis zo.

      


      Globaal bezien functioneren mensen of voornamelijk op basis van benaderen (dus waar je naartoe wilt en door beloning) ofwel op basis van vermijden (gedreven door wat je niet wilt, door afkeer en straf). En natuurlijk is dit ook contextafhankelijk en zijn er tussenvormen. Je komt er vaak achter door iemand te vragen wat hij wil in zijn leven; vaak zal hij zeggen wat hij wil of juist wat hij niet wil. Mensen met een voorkeur voor benaderen gaan in de richting van wat ze leuk vinden. Mensen met een voorkeur voor vermijden, vermijden de dingen die ze niet leuk vinden. Daarbij is het een niet beter dan het ander, het gaat erom wat voor jou werkt. Nog wat voorbeelden van benaderen zijn:


      
        – Ik wil slank zijn want dan voel ik me aantrekkelijk;


        – Ik wil de marathon lopen want dat geeft me een kick;


        – Ik wil een leuke relatie en genieten van het leven.

      


      Voorbeelden van vermijden zijn:


      
        – Ik wil niet dik zijn;


        – Ik wil de marathon lopen want ik wil geen ingedutte veertiger zijn;


        – Ik wil een leuke relatie want alleen is maar alleen.

      


      Je kunt de volgende vragen stellen om erachter te komen of iemand benaderend of vermijdend ingesteld is.


      
        – Wat is voor jou belangrijk in je werk?


        – Wat is voor jou belangrijk in een relatie?


        – Wat verwacht je van een vakantie?


        – Wat is belangrijk in hetgeen je doet?

      


      In de antwoorden die je op deze vragen krijgt, zal iemand zeggen wat hij wil of juist wat hij niet wil. Voor mensen die in de richting gaan van wat ze leuk vinden, werkt het om hen te motiveren met een doel. Straffen werkt averechts. Voor deze mensen werkt het ook niet om hen te confronteren met negatieve consequenties en dus wat er in bepaalde situaties fout kan gaan.


      Mensen die vooral vanuit vermijden functioneren, proberen weg te blijven bij dat wat ze niet leuk vinden. Ze zijn vaak het best te motiveren door hun angsten en negatieve consequenties te benadrukken. Beloningen helpen vaak onvoldoende om hen te motiveren. Overigens blijkt in de praktijk dat een basispatroon van vermijden vermoeiender is en verstarrender werkt dan het basispatroon van benaderen. Deze sorteerstijl heeft alles te maken met waar je voor in beweging komt en dus ook wat je doet stilstaan. Misschien is voor jou vaak de verkeerde methode toegepast. Kwam je voor ‘pas op, kijk uit, het kan misgaan’ misschien je bed niet uit, werd je daar zelfs dwars door. Of wellicht heb je juist altijd te veel vanuit belonen gewerkt terwijl dat niet functioneel voor je is. Ook hier geldt dat de twee uitersten elkaar vaak niet zo goed begrijpen. De persoon met de voorkeur voor benaderen is al gauw een positivo voor iemand met een voorkeur voor vermijden, om het maar even gechargeerd neer te zetten. Doe er je voordeel mee en begrijp nu beter waar je voor in beweging komt!

    


    
      Het referentiekaderfilter


      Deze sorteerstijl heeft te maken met de manier waarop mensen de resultaten van hun handelingen evalueren. Hoe weet je dat je tevreden bent over iets? Hoeveel meningen van een ander heb je nodig om te weten dat je het goed doet of interesseert de mening van een ander je zogezegd geen moer? Weet je uit jezelf dat iets goed is, of vraag je het aan enkele anderen of zelfs aan meerdere? Hoe neem je beslissingen, dat is waar dit filter over gaat. De variaties die je hierin kunt herkennen zijn de volgende.


      Intern referentiekader Mensen met een volledig intern referentiekader beoordelen op interne processen. Deze mensen zul je horen zeggen ‘Ik weet het gewoon’ of ‘Ik weet het als het goed voelt’. Ze hebben hun eigen standaarden en normen en weten of ze het op basis hiervan goed of niet goed hebben gedaan. De mening van een ander is voor hun besluitvorming en evaluatie niet relevant. Dit zijn mensen die niet gemakkelijk te beïnvloeden en te sturen zijn door anderen.
 

      
        Van gesprekken met haar baas werd ze altijd zenuwachtig. Hij gaf namelijk nooit aan of ze het goed deed of niet. Hij trok zich ook erg weinig van haar mening aan, zo leek het. Het was alsof hij zelf wel wist wat de koers was en zich daar weinig aan gelegen liet.

      


      Extern referentiekader Mensen met een volledig extern referentiekader beoordelen en wegen op basis van externe factoren. Dat kan de me ning van een ander zijn maar ook statistieken, cijfers of een beloning. Deze mensen zullen dingen zeggen als ‘Iemand moet het me vertellen’, ‘Ik kijk naar de cijfers’, of ‘Ik heb een beloning gekregen’ (bijvoorbeeld in de vorm van waardering). Ze richten zich tot anderen om gegevens over zichzelf te krijgen. Deze persoon wil om te kunnen beslissen weten wat anderen van hem vinden of wat anderen hebben gedaan. Mensen met een extern referentiekader zijn makkelijker te beïnvloeden. Het is ook niet altijd makkelijk voor deze mensen om een keuze te maken omdat er veel verschillende invloeden vanbuiten zijn.


      Als je een vooral extern referentiekader hebt en je krijgt niet de bevestiging (waardering, salaris, enthousiasme, wat ook voor jou de relevante prikkel moge zijn) dan wordt het onrustig bij je. Wanneer je werk bijvoorbeeld zo ingericht is dat je veel moet doen zonder externe referentie en enkel op eigen koers, dan gaat dat op den duur tegen je aard in. Ook privé verklaart dit voor veel mensen hoe relaties onbedoeld spanning kunnen geven. Bijvoorbeeld als de ene partner een intern refentiekader heeft en de ander een vooral extern.


      
        Een man en een vrouw leven al jaren samen. Hij wordt niet warm of koud van een compliment van haar, terwijl zij hem er veel geeft. Aan de andere kant vraagt zij zich af waarom hij nou nooit eens uit zichzelf iets leuks of complimenteus zegt. Zijn antwoord: ‘Maar dat heb je toch niet nodig? Je weet toch zelf ook wel hoe goed je de dingen doet?’ Maar ja… ze heeft het dus wel nodig!

      


      Naast deze twee basistypen zijn er ook nog de mensen met een intern referentiekader met externe check. Zij weten het vanbinnen maar hebben daarbij ook bevestiging nodig van iets of iemand in de buitenwereld. Aan de andere kant staan de mensen met een extern referentiekader met interne check. Deze nemen op basis van informatie vanbuiten beslissingen nadat ze ook nog even naar binnen gekeken hebben. Vragen die je kunt stellen:


      
        – Hoe weet je wanneer je je werk goed hebt gedaan?


        – Weet je dit vanuit jezelf, of moet iemand anders het je vertellen?

      


      Het antwoord zal luiden dat ze het van zichzelf weten van binnenuit of dat ze anderen vragen om het ze te vertellen.


      Een persoon met een sterk intern referentiekader zal doorgaan, on geacht wat anderen ervan zeggen of denken. Een persoon met een sterk extern referentiekader zal alleen beslissingen nemen op basis van feedback van anderen. Wat zullen anderen ervan denken?


      Op het moment dat je je hier meer bewust van bent, wordt het makkelijker om beslissingen te nemen. Dus informeer ik vaak bij mensen die komen met de vraag hoe ze keuzen kunnen maken: ‘Hoe weet je dat je dat je de juiste keuze maakt?’ Iedereen heeft meer en minder belangrijke beslissingen genomen in zijn leven waar hij of zij ook achteraf bezien tevreden over was. Wanneer je in gedachten teruggaat naar een dergelijk mo ment kun je je afvragen: hoe wist ik wat ik moest kiezen? En als het antwoord samenhangt met een extern referentie kader, kun je je vervolgens afvragen wat die externe referentie vormde. Misschien een specifiek persoon, een expert, of statistieken enzovoort. En die vorm van referentie kun je wellicht in de toekomst nog eens gebruiken. Wanneer je weet dat je een besluit nam op basis van interne referentie, kun je je afvragen hoe je dan voelde dat dit het juiste besluit was. Ook díe referentie (dat gevoel of die gedachte) kun je dan in de toekomst vaker bewust gebruiken als check!


      Zijn deze sorteerstijlen de oplossing? Nee, sorteerstijlen maken niet in één klap alles helder. Je kunt er wél meer begrip en respect voor je eigen manier van denken mee leren opbrengen. Je bent niet gek, je hebt bepaalde voorkeuren in informatieopname die talloze mensen met je delen. In de tweede plaats kun je er meer gebruik van gaan maken en je leven inrichten op je voorkeursstijlen. Houd je meer van een open planning en heb je een hekel aan overzicht en orde, word dan geen boekhouder. Houd je juist wél van structuur en duidelijkheid, kies dan geen beroep waarbij improvisatie aan de orde van de dag is. Geen ronde deksels op vierkante doosjes, kies wat past en niet wat anderen logisch vinden!


      Wat overigens bij deze sorteerstijlen nog van belang is om te weten, is dat deze in aanleg absoluut niet dezelfde hoeven te zijn als bij je ouders. Zo heeft mijn zoon heel andere sorteerstijlen dan ik en sta ik vaak te kijken van wat hij wel (en niet) opneemt. Hoe meer je je daarvan bewust bent, hoe beter je ook kunt begrijpen hoe je je wellicht vroeger ‘anders’ hebt gevoeld terwijl dat vooral in dit type van sorteerstijlen zat. Misschien was jij niet snel tevreden, wilde je altijd het naadje van de kous weten en vonden mensen je een lastpak. Of andersom, misschien had je de grote lijnen al snel door en vond je de rest wel best en werd je daarom dromerig genoemd.


      
        Ze voelde heel goed aan wat haar kinderen nodig hadden. Alleen: breng het maar eens goed onder woorden, beargumenteerd en wel. Dat lukte niet zo best, en dus haalde ze steeds bakzeil want haar man kon het wel beredeneren. Tot ze leerde dat uit intuïtie ook logica kan volgen, alleen in een andere taal.


        Al jaren probeerde ze anders te zijn dan ze was. Haar manier van denken week af. Ze kwam uiteindelijk wel tot de juiste conclusies maar dan op een niet-lineaire manier. Leg dat maar eens uit! En dus stopte ze met het volgen van haar denklijn, en paste zich aan. De metafoor over ronde doosjes met vierkante deksels paste goed bij hoe ze zich toen voelde. Ze probeerde steeds iets anders te doen dan hoe ze was.

      


      Ga voor jezelf eens na welke sorteerstijlen je goed in relatie kunt zien met jouw AD(H)D-kenmerken en hoe je hier meer gebruik van kunt maken.


      Een andere goede manier om je bewust te worden van je informatieverwerking is om eens te kijken naar energie en vermoeidheid. Grote kans dat je vaak moe bent wanneer je dingen moet doen die tegen je basisvoorkeuren en je natuurlijke sorteerstijlen ingaan. Ben jij extravert en wil je partner vaak een rustige avond in plaats van lekker met vrienden op stap, dan kost jou dat op termijn energie. Ben je iemand die graag in grote lijnen denkt maar vraagt je werk erom dat je veel aandacht aan details besteedt, dan is de kans groot dat je hier moe van wordt. Andersom geldt natuurlijk ook dat je, wanneer je voorkeur uitgaat naar planmatig overzicht en aandacht voor details maar je functioneert op een plek waar dat niet aan de orde is, dat waarschijnlijk niet zult volhouden. Onze natuurlijke aard om dingen op een bepaalde ma nier aan te pakken kan een tijdje onder druk staan, maar uiteindelijk moet jouw gebruiksaanwijzing wel enigszins recht gedaan worden. Zo zijn er nog wel meer voorbeelden te geven waarin je voorkeursstijl onder druk komt te staan: krijg je graag externe bevestiging en werk je vooral alleen, dan is de kans groot dat je iets te kort komt. En andersom: wanneer je weinig behoefte hebt aan be vestiging, zul je wellicht niet snappen dat een collega of je partner dat wel wil. In jouw beleving kan het dan al gauw op zeuren lijken wanneer iemand steeds weer bevestiging vraagt. Denk maar aan relaties waarin een van beide partners zegt: ‘Je weet toch dat ik van je houd?!’ Sommige mensen moeten dat (vaak) horen wil het door hun sorteersysteem heen komen.
 

      
        OEFENING ENERGIEHUISHOUDING


        Noem eens vijf situaties waar je energie van krijgt en omschrijf de kernreden waardoor je zoveel energie kreeg (bijvoorbeeld: het ging als vanzelf, het was heel gezellig, ik kon mijn eigen gang gaan, we werkten goed samen, alles was op orde, ik kreeg veel complimenten enzovoort).


        
          1 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          2 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          3 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          4 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          5 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................

        


        Noem eens vijf situaties waar je juist moe van wordt en omschrijf de kern van deze vermoeidheid (bijvoorbeeld: ik was alleen, het was een chaos om me heen, ik kreeg veel externe input, ik kreeg te weinig input, ik moest me te veel op details focussen, het eindresultaat was onduidelijk enzovoort).


        
          1 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          2 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          3 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          4 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................


          5 ..........................................................................................................


          ..........................................................................................................

        


        Kijk eens naar de situaties die je hebt opgeschreven.


        Welke verschillen zie je tussen de situaties?


        .......................................................................................................


        .......................................................................................................


        Wat valt je op?


        .......................................................................................................


        .......................................................................................................


        Bedenk eens op welke manier je deze inzichten zou kunnen gebruiken.


        .......................................................................................................


        .......................................................................................................

      


      Sommige mensen kunnen door verandering van baan volledig anders in hun energie komen te staan. Anderen hebben een stap in hun relatie te maken om hun energiebalans beter op peil te houden. Kortom, als het goed is, heb je nu meer handvatten gekregen om te kunnen beoordelen of je iets bij jezelf moet veranderen om beter te functioneren of dat je gewoon echt op de verkeerde plek bent beland. Soms kan het ook heel simpel zijn: door te accepteren dat je in elkaar zit zo als je in elkaar zit, kom je een heel stuk verder. Een voorbeeld: na mijn studietijd kwam ik er in mijn eerste baan snel achter dat dit niet de geschikte plek voor mij was. Ik had moeite met hele dagen op een kantoor zitten, met structuren die anderen bedacht hadden en met cultuuraspecten. Ik ben vrij snel voor mezelf gaan werken. Altijd voelde ik wel de onrust dat ik misschien iets miste doordat ik zoveel vrijheid nodig had. Dat ik kennelijk een baan binnen een organisatie niet aan zou kunnen en daardoor carrièremogelijkheden misliep. Ik heb toen met mezelf afgesproken: ik ga het nog één keer doen, werken voor een ander. Ik ben toen projectleider bij een hogeschool geworden en na een halfjaar constateerde ik: dit kán ik wel maar ik wil het niet. Voor mij was er een hoofdstuk gesloten: nooit meer een baan want dat past niet bij me. En dat geeft rust!


      Op dit punt aangekomen vraag je je wellicht af hoe voorgaande past binnen het model dat we in hoofdstuk 7 hebben aangereikt. Het model met te veel gedachten aan de ene kant, en te veel emoties aan de andere kant. Hoe bereik je daarin een nieuwe balans?


      Waarschijnlijk vroeg je je bij het lezen daarvan al af welk type je zelf bent (of iemand in je omgeving is). En door de vorige hoofdstukken zul je je waarschijnlijk nog meer bewust zijn geworden van dit on derscheid.


      Veel mensen herkennen zich direct in een van de drie typen en voor anderen is het nodig er wat meer bij stil te staan om zichzelf te kunnen plaatsen. Welk type ben jij? Ga voor jezelf na: heb ik een overdaad aan gedachten die maar niet ophouden, of heb ik juist last van te veel emoties; welke persoon herken je dan het meest?


      Een simpele manier om dit voor jezelf te testen, is jezelf als het ware eens helemaal stil te zetten. Wat zou er gebeuren als je bijvoorbeeld zou mediteren, of ontspanningsoefeningen zou gaan doen? In de begeleiding vragen we regelmatig aan mensen om eens vijf minuten niets te zeggen en alleen maar te ervaren wat je in je lichaam voelt. Ga maar eens in gedachten naar binnen en ervaar van beneden naar boven, dus van tenen tot hoofd, hoe het voelt. Voelt het warm of koud op bepaalde plaatsen, stevig of zacht, waar voel je tinteling of stroming enzovoort. Sommige mensen noemen dit mediteren maar mediteren is iets wat ik absoluut niet voor elke AD(H)D’er zou aanbevelen. Waarom zou je immers iets nastreven dat je veel moeite kost? Doen wat moeite kost, jezelf met veel energie aanpassen, daar hoef je wat mij betreft niet per se nog een schepje bovenop te doen. Proberen te passen in een hokje waar je niet thuishoort, je op basis van alle verwachtingen en meningen uit de omgeving proberen aan te passen, dat is vaak al een redelijk vast patroon. Dan zou ik niet aanraden nóg meer te gaan proberen. Wel kun je dit gebruiken om erachter te komen wat bij jou het meest sturende mechanisme is: gedachten of emoties.


      
        Als ik eens rustig ga zitten, dan merk ik meestal vrij snel dat het een beetje beklemmend voelt in mijn borst. Het voelt als be nauwd, alsof ik niet genoeg lucht kan krijgen. Het is een gevoel dat niet alomvattend aanwezig is maar als ik erbij stilsta, dan voel ik wel de onplezierige druk. Als je me vraagt welke emotie ik daaraan koppel, komt als eerste bij me boven dat het gevoel staat voor de gedachte dat ik me altijd maar moet aanpassen.

      


      De vragen die ik hierboven stel, zijn voor veel mensen gekke vragen. Gekke vragen omdat waarschijnlijk nog nooit iemand ze op deze ma nier aan hen gesteld heeft. Maar juist om die reden is de kans heel groot dat je er nieuwe dingen door zult ontdekken.

    


    
      Gedachten


      Iedereen heeft gedachten en gevoelens, de typering is dus een nuanceverschil. Elke gedachte creëert uiteindelijk ook een gevoel en elk gevoel een gedachte. Dat is zo omdat de twee delen van je hersenen zowel denk- als voelinformatie nodig hebben om iets werkelijk te begrijpen.
 

      
        ‘Laten we het geval van E.V.R. eens bekijken. Deze boekhouder, be giftigd met een IQ van 130 – hetgeen hem in de groep met een “superieure intelligentie” plaatste – was een gewaardeerd lid van zijn gemeenschap. Hij was getrouwd, vader van enkele kinderen, bezocht regelmatig de kerk en leidde een zeer geregeld leven. Op een dag moest hij een hersenoperatie ondergaan die als resultaat had dat zijn cognitieve brein werd “ontkoppeld” van zijn emotionele brein. Van de ene op de andere dag kon hij absoluut geen beslissingen meer nemen, hoe onbelangrijk ook. Geen enkel alternatief had betekenis voor hem. Hij kon alleen nog maar in abstracte zin over die beslissingen nadenken. Eigenaardig genoeg wezen intelligentietests – die juist de abstracte intelligentie meten – nog altijd op een veel meer dan bovengemiddelde intelligentie. Desondanks wist E.V.R. niet meer hoe hij zijn dagen moest doorkomen, omdat hij zich, zonder een echte gevoelsmatige voorkeur voor de ene of de andere optie te voelen, bij alle keuzen verloor in eindeloze detailbespiegelingen. Hij verloor uiteindelijk zijn baan, zijn huwelijk liep op de klippen, en hij begaf zich in een serie twijfelachtige zaken waarbij hij al zijn geld verloor.


        Zonder emoties om zijn keuzen te richten was hij volslagen ont regeld, ook al was zijn intelligentie intact gebleven.’


        (Uit: Uw brein als medicijn, Servan-Schreiber)

      


      In het oorspronkelijke systeem is het dus zo dat het emotionele brein en het denkbrein in staat zijn tot een goede samenwerking. Dit doen ze echter in heel veel omstandigheden niet, of niet optimaal. We hebben al bekeken of jouw systeem vooral emoties het sterkst laat gelden. Nu gaan we meer in op de manier waarop een teveel aan gedachten ervaren kan worden.
 

      
        OEFENING LOKALISEREN VAN GEDACHTEN


        Voor deze oefening is het handig om met zijn tweeën te werken. De een con centreert zich op de woorden en zijn interne beleving, terwijl de ander (de begeleider) de ervaringen registreert.


        De begeleider noemt een woord en vraagt de ‘cliënt’ daarbij:


        
          • Wat denk je als ik dit woord noem?


          • Welke reactie voel je in je lichaam als je dit woord hoort, en wáár precies voel je dit?


          • Welk beeld roept dit woord bij je op?

        


        De woorden waarbij wij merkten dat ze vaak een uitgesproken reactie op roepen zijn: chaos, structuur, vrijheid, strijd, veiligheid, rust.


        De ‘cliënt’ merkt dus bij zichzelf op wel ke interne reacties hij of zij heeft op het door de begeleider genoemde woord. Alle gevoelens en gedachten zijn prima, het is al vaak een ontdekking op zich om te merken hoe bepaalde concepten en emoties verbonden zijn met lichamelijke sensaties en gedachten.

      


      Je kunt aan de hand van deze oefening al goed merken in welk systeem (denken, voelen, zien) je het makkelijkste functioneert. Verder is het voor veel mensen een eyeopener dat een bepaald woord direct allerlei associaties in het lichaam activeert en een beeld oproept. Ga maar na: wanneer bijvoorbeeld het woord ‘structuur’ je het gevoel van een knoop in je buik geeft, welke prikkel je de hele dag afgeeft aan je lichaam als je veel structuur nastreeft!


      Als je vooral veel gedachten opmerkt bij jezelf, is een volgende vraag: waar zitten die gedachten het meest? Zitten ze in je hoofd, en zo ja waar zitten ze dan? Stel dat je je hoofd zou kunnen tekenen, hoe zou dat eruitzien? Welk gedeelte is bijvoorbeeld gevuld met prettige gedachten, welk gedeelte met onprettige. Waar zijn de dingen die je nog moet doen opgeslagen en waar de dingen die je leuk vindt om te doen? Zo kun je bij alles wat er in je leven is, bedenken hoe en waar je dat opgeslagen hebt. Veel mensen hebben daar niet alleen een gevoel bij maar ook vaak een beeld. Voorbeeld: kast-draadjes-verschillende vakjes, enzovoort. En zo maak je dus eigenlijk als vanzelf weer de koppeling waar ik in vorige hoofdstukken al aandacht aan besteedde namelijk tussen het denkbrein en het emotionele brein. Want uiteindelijk zijn alle drie de typen gebaseerd op een onbalans tussen denken en voelen. Wanneer iemand erg veel gedachten heeft, komt dit doordat er weinig sturing en afremming door het emotionele brein is. Wanneer iemand veel in de emoties zit, komt dit doordat er te weinig kader en structuur gegeven wordt door de neocortex/het denkbrein. Het is dus zaak deze twee weer op schappelijke wijze met elkaar om te laten gaan. Voor de denkers betekent dit langzaam maar zeker het emotionele brein activeren en voor de voelers om de ratio aan te zetten. Voor het gecombineerde type betekent het dat het doorschieten van het een naar het ander geremd moet worden. Zie nogmaals het plaatje op de volgende pagina, op basis waarvan we voornoemde typen onderscheiden.


      De beweging die mensen dus moeten maken, is die van uitersten terug naar een zekere mate van comfortzone. En met dat woord doel ik niet op gemak en een voortkabbelend leven! Met comfortzone bedoel ik een functioneren dat bij jou past. Waar dus de uitschieters in activering van de twee hersengedeelten verdwenen zijn. Waar je dus in evenwicht vanuit het limbisch stelsel en neocortex kunt reageren. Kort gezegd is het dus zaak om de mensen die een ‘overactieve’ neocortex hebben, een denkmanier te laten aanwennen waarbij het emotionele brein weer evenwichtig meedoet. In kort Nederlands: meer leren voelen dus! Zodanig dat de wirwar van gedachten weer op koers raakt, er weer een kapitein op het schip is die bepaalt waar je heen gaat! Voor diegenen die nogal eens overspoeld raken door emoties, moet er weer een nuchtere gezaghebber komen die alles in banen leidt.


      [image: ]


      Dit bereik je niet door alleen maar een boek te lezen maar het is wel een stap op de goede weg. Ik hoop dat wat je tot nu toe gelezen hebt, je in elk geval richting gegeven heeft voor effectieve verandering. En dat je daarin zelf kunt bepalen of je nog iets uit je hoofd te halen hebt en wanneer je gewoon andere keuzen te maken hebt. If it ain’t broke, don’t fix it, ofwel, wat werkt mag je zo laten. Wat niet werkt kun je anders gaan doen. De volgende hoofdstukken zoomen nog in op twee specifieke onderwerpen namelijk AD(H)D & Werk en het vinden van een goede coach.
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    AD(H)D en werk


    DIT BOEK GAAT OVER AD(H)D bij volwassenen. In de praktijk merken we dat mensen met AD(H)D niet alleen vragen hebben rondom hun persoonlijke functioneren. Een belangrijk deel van een mensenleven bestaat ook uit werk of een andere manier van dagbesteding. AD(H)D houdt natuurlijk niet op wanneer je de voordeur uitloopt. Het beïnvloedt ook de manier waarop je in je werk functioneert, en alle andere contexten van je leven.


    De meeste boeken over AD(H)D besteden een hoofdstuk aan werk. Ik verbaas me zeer over veel van de praktische tips die je daarin kunt vinden. Tips als:


    
      – Breng structuur aan in je werkzaamheden;


      – Stel deadlines;


      – Zorg dat je altijd een notitieblokje bij de hand hebt;


      – Houd je bureau opgeruimd; enzovoort.

    


    Eerlijk gezegd beschouw ik dit soort tips soms zelfs als beledigend. Ze maken de problemen waar iemand met AD(H)D tegen aanloopt te simpel en de tips had iemand natuurlijk zelf ook al wel bedacht. De tips daadwerkelijk uitvoeren is een tweede en het is maar de vraag of daar de oplossing ligt. Ook hier geldt: als dit soort tips werkelijk zou werken dan zou je inderdaad in no time van je problemen af zijn als AD(H)D’er. De tips zijn meer voor pappen en nathouden dan als echte oplossing bedoeld.


    Wat dan wel? Over AD(H)D & Werk zou ik gemakkelijk ook een heel boek kunnen schrijven. Maar voor nu zal ik me beperken tot enkele hoofdlijnen.


    
      1Pas niet jezelf aan, kies het juiste werk!


      Veel van onze cliënten hebben werk waar ze als het ware ingerold zijn of dat niet werkelijk bij ze past. Dit heeft veel te maken met wat ook in voorgaande hoofdstukken is beschreven: als je maar vaak genoeg gehoord en bedacht hebt dat je bepaalde kwaliteiten mist, ga je dat vanzelf ook geloven. Dan is het vrij logisch om je omgeving aan te passen aan je ‘gebreken’. Veel gehoord is: ik kan nu eenmaal geen overzicht houden dus ik moet een simpele baan hebben. En vervolgens knalt die persoon er steeds weer uit door verveling. Of een andere: ik ben slecht in dingen afmaken dus ik heb stevige leiding nodig. En dat voor iemand die eigenlijk niet zo goed tegen autoriteit kan! Kortom, we zien vaak dat mensen een paradox in werk hebben gecreëerd: wat hun hoofd nodig denkt te hebben druist zo tegen hun werkelijke voorkeuren in dat het nooit lang goed kan gaan.


      Overigens zijn er ook veel loopbaanbureaus die zeggen dat mensen met AD(H)D ‘nu eenmaal bijzondere kwaliteiten hebben en dus naar hun pluskanten moeten kijken’. Daarmee stop je mensen met AD(H)D net zozeer in een hokje. Het is een vorm van positieve discriminatie wanneer je alle mensen met AD(H)D over één kam scheert door bijvoorbeeld te stellen dat alle mensen met AD(H)D creatief en origineel zijn. Dit is net zo min waar als alle negatieve stereotypen.

    


    
      2Energieslurpers en sorteerstijlen


      Kijk specifiek naar hoofdstuk 10 waarin energieslurpers en sorteerstijlen behandeld worden. Onze ervaring is dat veel problemen op het werk daaruit voortkomen. Als je bij voortduring concessies moet doen aan je natuurlijke stijl van werken, dan kost dat energie. Als je bij voortduring met situaties te maken hebt die indruisen tegen je kernwaarden, dan houd je dat op termijn niet vol. Dit geldt voor iedereen, met en zonder AD(H)D.

    


    
      3Stof je dromen af


      Stof je dromen af en zoek iemand die je steunt deze te realiseren. Neem geen genoegen met een baan die volgens jou bij je AD(H)D past. Zoek een baan die bij jou past! Ook dit advies is niet voorbehouden aan mensen met AD(H)D. En ga maar bij jezelf na: welke overtuigingen houden je tegen om te gaan doen wat je werkelijk wilt. Schrijf elke ‘ja maar’ eens op en stel er de kritische vragen bij die aan het begin van hoofdstuk 9 staan. Hoeveel van je ja-maren blijven er over?


      Natuurlijk is dit alles slechts in een notendop waar het om gaat. Ik zou wel een apart boek kunnen schrijven over thema’s die mensen met AD(H)D tegenkomen: werk, opvoeding, relaties, omgaan met geld. Maar door veel te schrijven over dit soort thema’s ga je weer uit van het paradigma dat mensen met AD(H)D anders zijn en specifieke tips nodig hebben. In mijn coaching ga ik zelden in op heel praktische aspecten. Wanneer je je hoofd weer op orde hebt, volgt het dagelijks leven vanzelf, zo hebben al talloze mensen ervaren. Wil je ook uitproberen hoe? Zoek dan een coach of begeleider die deze principes deelt en kijk hoe dat voor je werkt.
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    Kan ik dit zelf, of: hoe vind ik een goede coach?


    WANNEER IEMAND IETS GOED KAN, kun je de kunst vaak van hem afkijken door heel zorgvuldig te analyseren hóé iemand dat doet. Niet alleen aan de buitenkant maar ook door specifiek te analyseren welke interne processen er bij iemand plaatsvinden. Management- en leiderschapsgoeroe Stephen Covey is op die manier gekomen tot een aantal menselijke eigenschappen die een goede voorspeller zijn voor succes. Niet voor niets is een van die eigenschappen: actiegerichtheid. Nu is actie voor veel mensen met AD(H)D niet zo lastig te realiseren. Sterker nog, veel mensen met AD(H)D zouden wel eens wat rustiger willen doen. Veel interessanter is daarom de vraag in welke richting je actie onderneemt. De grondlegger van de modellen uit de NLP, dr. Richard Bandler, vroeg zich daarom af hoe het komt dat we bijvoorbeeld in de psychiatrie zo graag willen weten hoe mensen schizofreen worden. Hij vroeg zich, enigszins ironisch filosoferend, af of het niet veel interessanter is te weten hoe de meeste mensen het voor elkaar krijgen om niet schizofreen te worden. Zo is het dus ook veel interessanter uit te vinden hoe je als AD(H)D’er weer kunt gaan functioneren zoals je dat wél wilt. Bij dit proces kan het erg prettig zijn om met een coach te werken. Iemand die jou als het ware eerst een beetje uit je vaste denkwijze weet te loodsen, waarna je zelf nieuwe wegen kunt inslaan. Een coach creëert nieuwe mogelijkheden en: een goede coach maakt zichzelf vrij snel weer overbodig. In mijn eigen praktijk heb ik nog nooit iemand meer dan tien gesprekken achter elkaar begeleid en ik zal gemiddeld ongeveer vijf gesprekken nodig hebben. En neem maar aan dat die effectief zijn!


    
      Sommige mensen ervaren het leven alsof ze op dezelfde rotonde vast blijven zitten, rondjes draaien en niet verder komen. Een coach kan iemand dan uitlokken om eens een paar andere wegen in te slaan, dan kun je altijd zelf nog kiezen of die weg je bevalt of niet. Er zijn dorpswegen, snelwegen, bospaadjes en winkel straten. Aan jou de keuze, maar je moet ze wel eerst even weten te vinden!

    


    Als eerste dus de tip: wanneer je een coach vindt die zeer geïnteresseerd is in je problemen, stel jezelf dan de vraag of dat de weg is die je wilt bewandelen. Vrijwel iedereen is goed genoeg in zijn problemen, maar nog niet goed genoeg in zijn oplossingen. Er zijn verschillende soorten coaches, het is een vrij beroep zonder kwaliteitseisen. Om in die veelheid een weg te vinden op zoek naar een coach die werkt vanuit de gedachte van dit boek, volgen verderop nog enkele tips.


    
      Waarom een coach?


      Wanneer is een probleem een probleem? Zolang mijn zoon, die is nu zes jaar, niet weet dat er proefwerken zijn waar je voldoendes voor moet halen, is dat voor hem geen probleem. Net zo min als te weinig geld hebben een probleem is voor hem, of een deadline die je moet halen. Ook het ontbreken van een paar voetbalplaatjes in zijn voetbalmap was niet verontrustend, totdat iemand hem vertelde dat dat wél erg is. Kortom: hij heeft er geen benul van dat bepaalde dingen een probleem voor hem kunnen zijn omdat hij het concept van dat probleem simpelweg niet kent. Zoals iemand die nooit buiten Zambia is geweest waarschijnlijk geen benul heeft van wat sneeuw is, laat staan dat hij sneeuw zal missen.


      Meer dichtbij: sommige mensen vinden het zo vanzelfsprekend om altijd tien minuten te laat te zijn dat het wérkelijk niet in hun gedachten opkomt dat dit voor anderen wél een probleem kan zijn. Zo zijn er ook mensen die een dusdanige relatie met eten hebben dat ze niet snappen dat anderen moeite hebben met (niet) eten. Of een bepaalde constellatie van feiten een probleem voor je vormt, hangt dus af van je wereldbeeld en of iets (een eetprobleem, sneeuw, te laat komen) een concept in je hoofd is. Dat het, met andere woorden, een tastbaar en concreet probleem voor je is, in plaats van een geheel van samenhangende feiten. Wij noemen het een probleem wanneer je het in een doos (box) kunt stoppen. Dan is het tastbaar genoeg voor iemand om er last van te kunnen hebben. Meestal zoeken mensen bij het oplossen van die problemen in diezelfde box. Soms werkt dat, maar vaak niet. Zoals Einstein eens zei: ‘Een probleem los je per definitie op via een andere manier van denken dan waarmee je het gecreëerd hebt.’ Dat kan betekenen dat je een denkprobleem met emoties moet oplossen, of een emotioneel probleem met denken. Dat je een probleem rondom doelen wellicht oplost met vaardigheden en een probleem met vaardigheden weer juist op het niveau van identiteit.


      
        Een oudere vrouw zat op haar knieën onder een lantaarnpaal en was duidelijk op zoek naar iets. Een voorbijganger knielde bij haar en bood aan te helpen: ze was een naald verloren. Zoals dat gaat wanneer het buiten donker is, is het lastig speuren, maar er was net voldoende licht om de straatstenen te ontwaren. De man vroeg: ‘Waar bent u de naald precies verloren?’ De vrouw zei: ‘Een paar meter verderop.’ ‘Maar waarom zoekt u dan niet waar u hem verloren bent?’ ‘Hier is meer licht,’ zei de vrouw.

      


      Waar het dus om gaat is om op de goede plek te zoeken en om je denken weg van de gebaande paden te lokken. Om er letterlijk of figuurlijk eens anders tegenaan te kijken en niet op de makkelijkste plaats te zoeken. De eerlijkheid gebiedt me te zeggen dat ik weinig mensen ken die dit alleen voor elkaar krijgen. Veel mensen proberen dit bijvoorbeeld door meditatie en ik denk dat er vaak een simpeler manier is. Namelijk: laat een buitenstaander naar jouw denksysteem kijken. Dát is de reden dat we vrijwel iedereen adviseren om bij tijd en wijle een coach te consulteren. Soms ligt de oorzaak precies daar waar je aan het zoeken was, maar soms ook twee blokken verder. In dat geval is het fijn als iemand je even meeneemt en je een paar geheel nieuwe straten laat zien. Bij voorkeur zónder je te willen betuttelen door te vertellen wat de beste straat voor jou is. Een coach is er dus omdat hij je out of the box laat denken, hij je nieuwe manieren van kijken, beleven en denken kan leren. Ervan uitgaande dat je die nieuwe manieren wilt zien en ervaren, omdat het gereedschap dat je al hebt opgebouwd nog niet voldoende mogelijkheden biedt. Voor sommigen is het Johari-window, zie hieronder, een bekend concept.


      [image: ]


      
        – De open ruimte is aan zowel jezelf als anderen bekend, hier wordt dus vaak aandacht aan besteed.


        – De blinde vlek is wel bekend aan anderen, maar niet aan jezelf. Hier kan een coach uitkomst bieden, waar het gaat om bewustwording en nieuwe mogelijkheden creëren.


        – Het verborgen gebied houden mensen bewust voor anderen verborgen.


        – Het onbekende zelf is zowel voor jezelf als voor anderen onbekend, en daarmee geen onderwerp van communicatie.

      


      Kortom: voor het ontdekken van nieuwe mogelijkheden ligt het meest ontgonnen gebied in de blinde vlek, en hoe kun je die zelf vinden of zien? Precies deze paradox maakt dat een derde – een coach – je vaak een stap verder kan helpen waar het gaat om het doorbreken van onderliggende patronen.


      Bij het vinden van een goede coach die jou dit kan bieden, is het zaak om er direct, of in elk geval vrij snel, een te vinden die goed bij je past. Wil je op basis van wat je in dit boek gelezen hebt, een coach vinden die jou kan helpen om out of the box te denken? Een coach die je leert ontdekken hoe je goed kunt functioneren met AD(H)D zonder dat je je leven lang de hulp van die coach nodig zult hebben? Een coach die je zodanig begeleidt dat je mogelijkheden vergroot worden? We hebben wel een paar ervaringstips voor je om tot een goede keuze te kunnen komen.


      
        – Zoek een coach die snapt dat je zelf ook wel kunt bedenken dat je vroeger moet opstaan, dingen beter moet onthouden en meer tijd voor jezelf moet nemen. Je bent geen kind meer! Kortom, zoek een coach die je niet overdondert met praktische tips. Sonjabakkeren is leuk wanneer je een keer wilt afvallen, maar als je al je levenlang tobt met gewichtsproblemen is het fijn als je strijd met eten opgelost wordt in plaats dat je meer kennis krijgt van Optimel Drink en calorieën. Kortom, vind iemand die het probleem achter het probleem ontdekt en je direct al het gevoel geeft te snappen dat je hulpvraag groter is dan een opgeruimd huis en op tijd betaalde rekeningen.


        – Zoek iemand die de begeleiding richt op het vergroten van jouw mogelijkheden. Dat is iets anders dan iemand die voor doet hoe jij je leven kunt beteren en verwacht dat je het dan ook kunt. Dat is ook iets anders dan iemand die je het werk uit handen neemt. Als dát is wat je zoekt: neem dan een werkster en een goede boekhouder.


        – Wil jij leren om anders te denken en te voelen, dan is een persoonlijke klik met je coach van groot belang. Vertrouwen en veiligheid zijn belangrijke bouwstenen voor een ontwikkeltraject. Verwar dit niet met softheid en zweverigheid, een goede coach kan bikkelhard zijn voor wie dat nodig heeft!


        – Zoek een coach die jouw onafhankelijkheid van hem of haar op prijs stelt. Een coach is geen steunkous! Een coach zorgt dat jij meer greep op je leven krijgt doordat je zaken anders gaat doen en beleven. Dit is een weg die je uiteindelijk alleen gaat, je coach is geen maatje voor de hele reis.


        – Een coach die kennis heeft van AD(H)D, kan misschien je voorkeur hebben maar dat hoeft zeker niet. Kennis van een probleem biedt geen garantie voor een oplossing.


        – Een goede coach is neutraal ten aanzien van medicatie en andere vormen van begeleiding. Natuurlijk hoeft je coach niet te staan juichen wanneer je verschillende therapieën en begeleiding wilt combineren. Maar je coach is hierin geen adviseur, want als het goed is, leer je vooral je eigen keuzen te maken. Advies heb je vermoedelijk al veel (te veel) gehad in je leven!


        – Een goede coach gelooft in wat hij of zij doet, maar vindt zijn of haar eigen aanpak niet heilig. Hij zoekt naar een van de wegen naar succes.


        – Een goede coach houdt niet voortdurend je hand vast, maar helpt je juist om meer bij je eigen mogelijkheden te komen. Onze ervaring daarbij is dat begeleiding niet al te intensief hoeft te zijn. Wekelijkse afspraken zijn vaak, althans in onze werkwijze, al te frequent. Eens in de twee of drie weken een flinke goede impuls ontvangen om alles wat je nu gelezen hebt voor elkaar te krijgen, is vaak juist meer productief.


        – AD(H)D is een diagnose op basis van een vast aantal criteria. Als je daar niet helemaal aan voldoet, heb je officieel geen AD(H)D. Desalniettemin kun je last hebben van veel van de kenmerken en die worden echt niet minder doordat het label niet precies past. Herken je je grotendeels in de kenmerken van AD(H)D, dan kan het ook interessant zijn om een coach te zoeken. In onze visie is er sprake van een grijs gebied waarin hulp wel degelijk wenselijk kan zijn ook al past het etiketje officieel niet.

      

    

  


  
     

    TOT SLOT


    EEN AANTAL JAREN GELEDEN schreef ik een artikel over AD(H)D bij volwassenen. De insteek van dit artikel was: hoe zou het zijn als we nu eens niet van het probleemmodel zouden uitgaan? Hoe zou het zijn als we AD(H)D zien als een verzameling symptomen van een onderliggend proces, een niet geheel optimale manier van informatie verwerken? In de jaren daarna merkte ik steeds meer hoezeer de vraag die ik toen stelde terecht was. Heel veel mensen zijn in de jaren daarna begeleiding bij ons komen zoeken en merkten dat ze wel degelijk invloed konden uitoefenen op de chaos in hun hoofd. En dan niet vanuit de geijkte reinheid, rust en regelmaat, maar door dieper te kijken naar wat de sturing achter de chaos was.


    Over de vraag hoeveel van het AD(H)D-gedrag aangeboren en niet veranderbaar is, buig ik me al lang niet meer. Dát een groot deel beïnvloedbaar is en hóé je dat kunt doen, is wellicht veel interessanter. Want als je praat over oorzaak en gevolg, kun je direct van me aannemen dat heel veel AD(H)D-gedrag uitvergroot is geraakt door externe factoren. Hoe de AD(H)D’er er zelf mee omgaat en hoe zijn om geving ermee omgaat, bepaalt in belangrijke mate hoe groot het probleem uiteindelijk wel of niet wordt. Daarmee is er geen sprake van een schuldvraag, immers, wanneer je je niet bewust bent van de effecten van je communicatie naar jezelf en naar anderen toe, is het lastig er iets in te veranderen.


    Ik zeg het ook wel eens anders: stel dat iemand als kind behoorlijk georganiseerd was, zijn autootjes op merk en type gesorteerd op de plank had staan en al zijn voetbalplaatjes gerubriceerd. Dit uit zich ook in hoe het kind zijn schoolwerk doet, maar soms is het voor hem niet zo gemakkelijk om impulsief iets te doen. Hij wil het graag helemaal op orde hebben en snappen. Zulke kinderen zijn er, en daar is niets mis mee. Om het als een stereotype te brengen: wie weet wordt dit kind later een ongelofelijk goede accountant.


    Als dit kind nu twee ouders heeft die van nature een wat andere insteek hebben, en meer een laisser faire-houding hebben, dan kun je wel bedenken wat er gebeurt. Voor je het weet is het kind als faalangstig en teruggetrokken geëtiketteerd en denkt het later dat het controledwang heeft en ontstaan er angststoornissen.


    Andersom komt ook aan de lopende band voor. Als een kind bijvoorbeeld erg creatief en energiek is en veel uiteenlopende ideeën heeft. Dit kind maakt dingen misschien niet zo vaak af omdat er dan al weer een volgende uitdaging op zijn pad komt. Plaats dit kind in een gezin waarin ten minste één ouder juist van overzicht, afmaken en orde houdt en je kunt je ook al weer voorstellen hoe dit gaat.


    Dit zijn geen sprookjes, dit is hoe iets kleins vaak groot kan worden. Een klein verschil in persoonlijkheidstype maakt dat een kind zich niet begrepen en afgewezen voelt. En ook: dat de ouder het kind niet begrijpt en bang is dat het kind niet helemaal goed is. En we willen immers het beste voor ons kind. Vanuit dit soort processen kan het al gauw zijn dat iets wat klein begint, steeds meer ruimte krijgt en groter wordt. Onzekerheid, aanpassingsstrategieën, het gevoel er niet bij te horen of anders te zijn, krijgen dan steeds meer voedingsbodem. Is dat AD(H)D? Nee, dat is het gevolg van onbegrip over verschillen in communicatie. Alleen al wanneer je dáár de zaken weer terugbrengt naar hun oorsprong, ontstaat er weer rust. Veel van de volwassenen die ik begeleid heb, zijn vastgelopen in hun copingstrategie, in hun ma nier van omgaan met de verwachtingen van de wereld, die niet matchen met hun capaciteiten en eigenschappen. Deze mensen weer terugbrengen bij wat ze zélf willen en kunnen, maakt dat er vaak al heel erg veel van de onrust verdwijnt.


    Wie op deze manier wil kijken, nodig ik van harte uit. Ik nodig je uit om te doen wat in dit boek beschreven staat en om er, wanneer je dat wilt, een goede coach bij te vinden. En ik nodig je vooral uit om AD(H)D uit je hoofd te halen en er andere, wenselijke, functionele en mooie dingen in te stoppen!


    CATHELIJNE WILDERVANCK


    Oktober 2009
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Software that has been modified and is distributed under the "Bitstream
Vera" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but no
copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS
OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING
ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES,
WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF
THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE
FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the names of Gnome, the Gnome
Foundation, and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or
otherwise to promote the sale, use or other dealings in this Font Software
without prior written authorization from the Gnome Foundation or Bitstream
Inc., respectively. For further information, contact: fonts at gnome dot
org. 

Arev Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2006 by Tavmjong Bah. All Rights Reserved.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining
a copy of the fonts accompanying this license ("Fonts") and
associated documentation files (the "Font Software"), to reproduce
and distribute the modifications to the Bitstream Vera Font Software,
including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,
distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to
the following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice
shall be included in all copies of one or more of the Font Software
typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in
particular the designs of glyphs or characters in the Fonts may be
modified and additional glyphs or characters may be added to the
Fonts, only if the fonts are renamed to names not containing either
the words "Tavmjong Bah" or the word "Arev".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts
or Font Software that has been modified and is distributed under the 
"Tavmjong Bah Arev" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by
itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL
TAVMJONG BAH BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the name of Tavmjong Bah shall not
be used in advertising or otherwise to promote the sale, use or other
dealings in this Font Software without prior written authorization
from Tavmjong Bah. For further information, contact: tavmjong @ free
. fr.
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