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ezond leven gaat over meer dan

voldoende groenten en fruit
eten. Ook rust nemen is essenti-

eel. Ofbeter gezegd: zorgen voor
minder stress. Met burn-out als

beroepsziekte nummer één en

driekwart van de jongeren die last heeft van stress

en burn-outldachten, lijkt dat makkelijker gezegd

dan gedaan. Waarom is rustiger leven zo lastig?

Shoke it off
Datwe stress nietvan ons afkunnen schudden,

heeft volgens Matthijs Rumke, psychosoma-

tisch therapeuq onder andere te maken met het
volgende: het dringt nog te weinig tot ons door
dat er altijd een samenwerking is tussen pijn en
psyche, ook bij stress. Fysieke stresssignalen -
zoals vermoeide spieren, hoofdpijn en buikpijn

- negeren we (of we vinden er geen medische

verklaring voor), waardoor we het grotere plaatje
over het hoofd zien, namelljk dat er weleens

sprake kan zijn van (te veel) stress. En als we niet
beseffen dat fysieke factoren het lichaam ook
kunnen belasten (denk aan verkeerde voeding,
slaaptekort en te weinig bewegen), dan gaan we
de sSrmptomen bestrijden in plaats val de moge-

lijke oorzaak (stress ! ).

De outomoqt dworsbomen
Dat psyche en lijf samenwerken bij stress is te her-

leiden tot het zenuwstelsel. Grofi,veg kan er een

tweedeling worden gemaakt binnen het zenuw-

stelsel: het bewuste en het onbewuste zenuwstel-

sel. Hetonbewuste zenuwstelsel (of autonome
zenuwstelsel) bepaalt zo'n 95 procent van ons

gedrag. "Die automaat moeten we vooral zijn gang

laten gaan," aldus Rumke, "omdathij uitstekend
kan aangeven ofje voldoende hebt gedronken,

gegetenr tot rust kunt komen, kunt inspannen en
herstellen."

Het gaat mis als we deze automatische piloot
niet zijn gang laten gaan. "Het autonome zenuw-

stelsel moet namelijk in balans zijn. Het ene deel

van dit systeem (ergotrope) zorgt ervoor dat we

actiefkunnen zijn, het andere deel (trofotrope)

zorgt ervoor datwe kunnen herstellen. Het ene

deel kaa alleen aan als het aadere deel uit is en

omgekeerd. Oftewel: als we niet slapen, kunnen
we niet herstellen. En als we niet actief zijn, zal

het herstelsysteem niet geprikkeld worden."
Stel, je voelt aan je Lijf dat je moe bent en moet
rusten. Je hebt bijvoorbeeld een verhoogde

spierspanning en je ogenvallen dicht. Maarje
gaat toch naar dat feestje. Je negeert hiermee
die sLimme automaat. Een keer$e is heus niet
erg, maar misleid je dit systeem continu, dan
raakt het in de war. Door de onverwerkte 'pijn'
is het voor het zenuwstelsel lastig om terug te
keren in de normale, ontspannen modus; het
schakelt over in de overlevingsstand. Als het ze-

nuwstelsel in die overlevingsmodus blijft, wor-
den stresshormonen vrij gegeven. Langdurige
stress triggert niet alleen spanrungen en angst,

maar ook chronische pijn. Rumke: "Op den duur
weet je lichaam niet meer waar de rem zit: het
stresssysteem blijft aan en zowelje hartslag als

ademhalingsfrequentie in rust stijgen. Dit kost
het lichaam veel energie, waardoor lichamelijke
en psychische klachten kunnen ontstaaÍl."

Disbqlons + disbolons
= megodisbqlons
Stress zorgt dus niet alleen voor een disbalans

in lichaam en geest, het komt ookvoort uit een
disbalans in lichaam en geest. En dat hebben we

deels aal onszelf te danken. "We denken datwe
die slimme automaat kunnen veranderen, maar
dat is niet zo. Luister dus naarje lijfen zorg
ervoor, dan is het zo dienstbaar mogelijlC', stelt
Rumke. Deze zeven stappen helpen je om je lijf
en psyche weer in balans te krijgen. )

tekst Lion von Doorn

Deskundigen

Motthijs Rumke
is psychosomotisch theropeut
en fysiotheropeut. H'1f is

eigenoor von SociolFoctory
en is gespecioliseerd in
onverkloo rde lichomel'rjke
klochten en complexe
zor9processen.

Corien Kqrsten
is cooch en deskundige op het
gebied von stress en burn-out.
Ze schreef diverse boeken,
wooronder Do or go ik weer!
Herken je stresstype.

ïe moet
écht iets
veranderen
als ie's och-
ten"ds niet
vroliik de
werád in
stapt'
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ONTSTRESS

I Kweek
kennis
Weetjij hoeje lijf werkt?
Welk efflect gedrog heeft
op stress? Welke licho-
melijke klochten kunnen
w'rjzen op stress? En weet
jij woor de stress bijjou
vondoon komt? Zorg
voor een portie bosis-
kennis, zodotje gemok-
kelijker inzicht kunt
krijgen in gedochten,
hondelen en mogelijke
oplossingen. Rumke: "Het
kon fijn zijn om te weten
dot stress een keuze is.

Misschien niet olti1'd een
bewuste keuze; het kon
op den duur zelfs een
gewoonte worden. Je
kunt niet oltijd kiezen
wot er in je leven ge-
beurt, moorje kunt wel
zelf bepolen hoe je er-
mee omgqqt. Dqt is niet
mokkel[.1'k - zeker niet
voor perfectionisten en
controlfreqks - moqr het
kon geruststellend zijn
om te weten dotje er
zelf invloed op hebt."

Ken.,ie lichoom
Je lichoom liegt nooit. Je hoofd

kon von olles willen, moorje
lichoom is oltrld eerlijk en confron-
teeftje met de werkelijkheid. Leer
dus herkennen wotjouw lr;fje wil
vertellen. Hoe? Zorg voor twin-

tig procent suddertijd, odviseert
Ru m ke. "ledereen heeft hersteltil'd

nodig, olleen slopen is niet vol-
doende. Doe wotjou ontsponning
en energie geeft, von een boek le-
zen of,een puzzel leggen tot noqr
sqlsoles goon. Zorg dot die twintig
procent ook voor een deel bestoot

uit het bewust voelen von je lijf.
Voeljeje moe of energiek? Hoolje
rustig odem of zitje odem hoog?
Kun je luisteren noqr geluiden om

je heen of ben je olleen in je hoofd
oon het molen? Doe je dit een
poor weken en voelje je olsnog
niet ontsponnen, mook er dqn
deftig tot veertig procent von."

Suddeftijd is ook belongrijk om-
dot stress en stressklochten erin
kunnen sluipen. Door te luisteren
noorje lichoom, voelje eventuele
verhoogde spiersponning, de ef-
fecten von een slechte nochtrust,
een hogere hortslog of concen-
trotieproblemen. Rumke: "Het is

bijno geoccepteerd dotje ge-
sponnen, vermoeid en chogrijnig
noorje werk goot. Moorje moet

écht iets veronderen ols je
's ochtends niet vrolijk de wereld

in stoptl'

JE LIJF
EN HOOFD

5 wo, belostje?
"We leven in een schijnboor mook-
bore wereld, woordoor we denken dot
íedereen hetzelfde kon. Kijk moor nqor
de werkweek: we goqn ervon uit dot
iedereen geschikt is om veertig uur per
week te werken. Dot is niet woor. ln de
dierenwereld zie je dot ook: een lui-
oord hongt het grootste gedeelte von
de dog oon een tok te vegeteren. Zijn
nqom wekt de suggestie dot hij niets
doet, moor binnen zijn systeem is dot
zijn bolons'l legt Rumke uit. De be-
lqstboorheid von je lichoom betekent
hoeveel het kon hebben, mentool en
fysiek. Er ontstoon problemen won-
neer de drooglost groter wordt don de
droogkrocht. Hierbij goot het er ook
om hoe jij dit zelf ervoort: zie je een
lostminuteopdrocht ols een bedreiging
of een uitdogíng?

Drooglost neemt toe door een gemis
oon structuur, te weinig invloed en
controle op je omgeving, te hoge of
te loge werkdruk, te veel bureoucrq-
tische regels, conflicten, een negotief
zelfbeeld, gemis oon overzicht, te veel
token, geen pouzes nemen, niet geluk-
kig zijn in je werk of relqtie.
Droogkrocht neemt toe door een fijne
structu u r, gezonde leefgewoontes,
zelfwoqrdering, hoolbore eisen, sociole
steun, opkomen voorjezelf, ochterje
eigen woorden bliy'ven stoon. spor-
ten, contoct met fomilie, vrienden en
portner.
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Ontdek welk
stresstype je bent

De ideole leefstijl hongt somen
met het soort stress dotje hebt.
Bij iedereen heeft stress nome-
lijk ondere oorzoken en gevol-

gen. Corien Korsten, psychothe-
ropeut: "ln grote lijnen z[jn er

vier monieren woorop mensen
verschillen in hun stresservo-
ring. De één zet bij stress een
tondje bij. De qnder borst von
de energie en goqt door tot de
motor het ineens begeeft. Weer
een onder rookt in poniek om

een kleinigheid en reogeert don
heftig, terw[1'l de vierde persoon

zich terugtrekt qls een kluize-
nqqr om zich te beschermen."
Kqrsten onderscheidt don ook
vier stresstypen: het turbotype,

het hooggevoelige type, het
bore-out-type en het crosh-

type. Als je weet welk stresstype
j'rj bent, kun je gemokkel'tjker
je volkuilen en oplossingen
ontdekken. "We denken dot

hordlopen voor iedereen ont-
sponnend werkt, moor sommi-
gen voelen zich nq een rondje
hordlooen extreem beroerd.

Intensief sporten kon zo iemqnd
zelfs in een burn-out houden",

geeft Korsten ols voorbeeld (zie

ook koder'Welke ontsponning
post bij mij?'). De stresstypetest
kun je doen op de website von
Ko rsten (www.corienkorsten.nl).

'We denken dat

STAPPENPLAN

Psychische
stresssignolen
E-- Prikkelboorheid
3 l-)onraccirrifaif

ts Besluiteloosheid
E- Verminderde

concentrolie
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STAPPENPLAN

Stressituoties voor honderd
procent vermijden is onmo-
gelrlk en ook niet wenselijk.

Je kuntje brein wel veer-
krochtiger moken, zodot je
beter bestond bent tegen

stress. Hoe zorg je voor men-
tole lenigheid? Stoppen met
oonnomes moken, is volgens

Rumke belongrijk. Aonnq-
mes ziin iclaeën en eg66lg-

sies die in je hoofd zitten.
moor helemool niet woor

hoeven te zr.'1"n. "Bij olles wot
we doen hebben we oonno-

mes en ze beinvloeden ons
functioneren en onze ge-

moedstoestond. Aonnqmes
zijn vook von toepossing op
jezelf:je wilt oon bepoolde

eisen voldoen woorvon je
denkt dot ze oon je worden
gesteldJ' Heeft iemond een

opmerKrng gemqokt en
hal-r ia Ànnr ,àlf ^à^--,, --,, oon-

nome oon vostgeplokt? Go

het gesprek don qon: wot
bedoelde die persoon écht

mel wot hii of zii zei? Stel
vrogen oon de onder, ook

ol denkje het ontwoord te
weten. Hebje een oonnome

in ie hnofrl zittcn? Go nO

woor die vondoon komt en
af ic zekcr kr rnt rrretcp lql

die woor is.

6 v"rrterk 7 on aekje inruttie
psycheje

Goed, je hebt stressfoctoren de deur gewe- ,

zen en je psyche versterkt. Don is het tijd :r

om eigen keuzes te goon moken. Eigenlijk is .,

dit éen von de belongril'kste stoppen, moqr l:
het is een stuk mokkelijker nu je ql enkele
stqppen hebt doorlopen. Rumke: "We leven
in een wereld woorin we'yolo'('you only live
once', oftewel Je leeft moqr één keerl red.)
roepen, mqqr heel weinig mensen doen
echt wot ze belongrijk vindenl' In de proktijk
komt Rumke extreem veel mensen tegen die
benoemen wot de buitenwereld goed of fijn
vindt en die proberen oon olle mootstoven
te voldoen. Moor we kunnen onmogelijk olles
en dot hoeft ook niet. "Lootje bil' jouw keuzes
leiden doorjouw doelen, niet door de wensen
von onderen." Luisteren noorje gevoel en
je hort is een stuk mokkel'rjker gezegd don
gedoon. Hoe weetje wotje intuitie zegt?

Oefening: Neem even rust en go no: wqqr
heb ji.1'echt plezier in? Wot vind je leuk om
te doen? Wot z'rjn belongr'ljke woqrden?
Probeer niet olleen te denken, moor ook te
voelen. Wot zeggen je emoties? Zijn het fijne
emoties of wilje liever een onder gevoel?
En wot moetje doorvoor doen? Probeer bij
deze oefening ongsten en oonnomes los te
loten.

Steljezelf deze twee prikkelende vrqgen:
. Als je de lootste mens op oorde bent

en je mog een boodschop ochterloten voor
de volgende beschoving, welke boodschop
is dqt don?

. Je regisseert, een film overje eigen leven,
een outobiogrqfisch verhool. Wot is het
verhool dotje vertelt overjouw leven?

Fvsieke
siresssignolen

HoofdP'tin
BuikPgn

HyPerventilotie
Ruq- en nekp[n

fr^oog- en dorrnklochten

HortkloPPingen
SloPeloosheid
Verhoogde bloeddrur

Uitvolvon motorische
controle

Ga naar buiten, is een
van debelangrijkste
adviezenvan Rumke.

'Bewe$enverbetert de
chernie inje brein. Als

komt geen oxytocine
vrij, geen melatonine.
Alleswat zorgtvoor

ontspanning en troost is
weg.Als je lichamelijk
in bewegiing komf lcan
die adrenaline eindelijk

af$evoerdworden en
ontstaat ruirnte voor an-
dere hersenstoffen die

je relaxed maken.'
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7. Turbotgpe
zit hoog in

cortisol én odrenoline, is productief
en ombitieus en bekleedt voqk een
hoge functie

E7!El Ze zijn vroeg in de ochtend
in de sportschool te vinden, goon
don noor hun werk en zitten 's

ovonds in de kroeg. Heeft een
turbotype stress, don schokelt
hij over in een hogere versnelling en
goot meer controleren. Ze voelen
zich vook opgejoogd en hebben
moeite zlch te ontsoonnen.

mossoge, intensief sporten,
onkruid wieden, koken, nieuwe din-
gen ondernemen, ofvollen, netwerk

, uitbreiden

I lEffiEE koffie, thee, qlcohol,
, suiker

zit hoog in

cortisol, loog in odrenqline, is

solide, betrouwboor en vroogt
weinig oondocht voor zichzelf

f}nlfl Croshtypes stoqn erom
bekend dot ze zich flink kunnen uit-
outten. Hierdoor storlen ze von het
ene oo het ondere moment in. Het
zijn de dieseltjes: ze gqon niet in de
versnelling, moor bl'jven op hetzelf-
de hoge nivequ functioneren.

ziekmelden bij klochten,
regelmotig eten, 'nee' leren zeg-
gen, doelen stellen, weekendjes
weg, muziek luisteren, wqndelen
met de hond, betere tookverdeling
met portner, leren voelen

Ilffils intensief sporten,
porqcetqmol

2. Bore-outtqpe
zit loog

in odrenoline en corlisol, is

beschouwend, vrij objectief en

een rotionele denker

Ilnll Een ovondje op de bonk
zitten? Het bore-out-type vindt het
heerlijk. Ze nemen niet veel initio-
tief en sociool contoct kost energie.
Hebben ze stress, dqn trekken ze
zich terug en z'rjn ze nouwelijks te
motiveren.

koffi e d rinken, mokkelijk
verteerboo r voedsel eten, jezelf
complimentjes geven, regel motig
bewegen, zingeving, ongst door-
breken

IEffiEE rouwe groente,
melkoroducten

4. Ifooggeuoelige
tupe

zit hoog in

odrenoline, heeft een prikkelboor
cortisolnivequ, is ortistiek, creotief
en sensitief

IIfiEI Het hooggevoelige type mist
een rem op odrenqline, woordoor
qlles even hord binnenkomt. Von

buiten l'rjken deze types kolm, moor
ze rqken von slog door kleine dingen
en piekeren overvon olles. Boosheid

en ogressie brengen ze niet noor
buiten, moqr lqten ze los op zichzelf
door negotieve gedochten.

zoete en romige producten
eten, iets doen oon het piekeren,
yogo, odemholingsoefeningen, op
voste tijdsti ppen eten, perfectio-
nisme doorbreken, feelgoodboek
tezen

[Gffilf, op de bonk goon
liggen, piekeren, nietsdoen

%"c
ontsponnen,

moor don
onders

Luister noor het meest ont-
sponnende lied ter wereld.
Uit onderzoek blUkt dot het
nummer Weightless von de
bqnd Morconi Union het

best helpt ontsponnen. Door
een continu ritme von 60

BPM possenje hersengolven
en hortritme zich qon het

ritme qqn.

Tel longzoom von tien tot
nul en weer terug noor tien.
Het is moeilijker om te stres-
sen ols je gefocust bent op

bedenken wot er ook olweer
voor zeven komt.

Dogdroom over iets wotje
vrolijk mookU dot zorgt voor

een energieboost. En dot
mog bestwel gek bedenk
dot Leonqrdo DiCoprio voor
de deur stoot enje vroogt
om een dronkie te doen.

Rolje voet over een
golfbolletje. Geefjezelf een
ontsponnende voetmqssoge

doorje voet heen en weer
te bewegen op een

golfbolletje.

Bezoek een vqn de minst
stressvolle steden ter we-

reld. Dit zijn de twintig minst
stressvolle steden vol gens

onderzoek von Zipjet: Stutt-
gort, Luxemburg, Honnovel
Bern, Munchen, Bordequx,
Edinburgh, Sydney, Hom-

burg, Groz, Zirich, Seqttle,
Wellington, Nice, Dresden,

Oslo, Aucklond, Helsinki, Abu
Dhqbi, Melbourne. I

WELKE
ONTSPANNING
PAST BIJ MIJ?

Voeten in de lucht en niets doen? Yogo? Of liever hordlopen? ledereen heeft
behoefte qqn een ondere vorm vqn ontsponning. Bekijk het vonuitje stresstype

enje vindt misschien wel een nieuwe hobby. Corien Korsten legt uit.
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