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Voorwoord

Het schrijven van deze scriptie heeft hoogte- en dieptepunten gekend. Door verschillende inzichten tijdens het literatuuronderzoek en schrijven heb ik momenten van euforie gekend. Op andere momenten was er diepe droefenis, omdat ik in het schrijven van de scriptie aan liep tegen hetgeen waar ik over schreef. Alle mechanismen rond de angst om niet goed genoeg te zijn toonde zich in het scriptieproces. Een deel van de waardigheid die ik daarin gevonden heb is dat ik bang mag zijn om te falen.
Wat ik heel fijn heb gevonden is de betrokkenheid van de mensen om mij heen. Er zijn veel mensen geweest die naar mijn verhalen over de scriptie hebben geluisterd, me geïnspireerd hebben en feedback hebben gegeven. Daarvoor wil ik in het bijzonder Denise, Edwin en Rob bedanken.

Waar je tegen aan zult lopen als je een onderzoek gaat doen naar een waardig zelfbeeld is dat je verschillende definities van het zelfbeeld zult tegenkomen. Met het zelfbeeld wordt over het algemeen echter het beeld dat je van jezelf hebt bedoeld en het oordeel dat je daar zelf over velt. Het oordeel dat je over jezelf velt, je mate van waardigheid, wordt omschreven met de woorden zelfwaardering, eigenwaarde, waardigheid en minderwaardigheid of positief en negatief zelfbeeld.
De verschillende elementen en mechanismen die het zelfbeeld vormen grijpen in elkaar en beïnvloeden elkaar. Dat is ook heel logisch, want het gaat eigenlijk om één geheel dat we doormiddel van een analyse opsplitsen in onderdelen.
De basis elementen voor de vorming van het zelfbeeld zijn ervaring, gevoel, gedachten en gedrag. In een situatie waar een grote hoeveelheid negatieve ervaringen of een negatieve interpretatie van ervaringen voor komt vormt zich een negatief zelfbeeld. Door verschillende in elkaar grijpende basis elementen binnen de opbouw van het zelfbeeld blijkt een negatief zelfbeeld zichzelf in stand te houden en zelfs te verstevigen. Vanuit bewustwording van en begrip over de vorming van het zelfbeeld kan gestreefd worden naar een gezonde zelfwaardering. 
Waardigheid toont zich in de vier basis elementen die zorgen voor de opbouw van het zelfbeeld. Aangezien zelfwaardering het gevolg is of een product is van innerlijk ontstane gewoonten, kunnen we niet direct aan zelfwaardering werken.
We zullen dus de gewoonten die voor een gezonde zelfwaardering zorgen moeten stimuleren én vooral weer in onszelf leren herkennen. Ze zijn al in ons allen aanwezig, maar worden maar al te vaak over het hoofd gezien. Het stimuleren en herkennen vergt oefening. Hier zijn verschillende methodieken voor die separaat of in harmonie met elkaar gebruikt kunnen worden. Psychotherapie behandelt het waardige zelfbeeld tot op het niveau van het ik-bewustzijn. Yoga gaat verder, omdat dat het eerst het bestaande zelfbeeld onderuit haalt en daarna of gelijktijdig opnieuw opbouwt op basis van meer realistische kernwaarden. Deze kernwaarden omvatten naast het ik-bewustzijn ook transcendentie waardoor waardigheid in haar meest essentiële vorm kan worden ervaren.
1 Inleiding XE "1 Inleiding" 
1.1 Motivatie XE "1.1 Motivatie" 
Minderwaardigheid speelt een grote rol in mij en ik wil daar door dit onderzoek meer helderheid in brengen voor mijzelf en anderen.

In eerste instantie was de titel van de scriptie “Is minderwaardigheid gegrond?” Deze titel heb ik veranderd in: Een waardig zelfbeeld - "De kunst van heroriëntatie". De redenen hiervoor zijn:

· De initiële titel van deze scriptie heeft een soort negatieve benadering door de nadruk te leggen op de minderwaardigheid. Het negatief benaderen van situaties of vraagstukken is ook een symptoom van minderwaardigheid en om dat te veranderen denk ik dat het beter is om de titel op een positieve manier te formuleren. Het is hierbij wel van belang te realiseren dat het startpunt wel minderwaardigheid is. Of beter gezegd: Dat er trekken van minderwaardigheid zijn in mij. Dat is waar ik op dit moment ben en je kunt alleen maar starten waar je bent. Maar door de positieve formulering zal de focus binnen dit onderzoek komen te liggen op waardigheid en dat is uiteindelijk waar het Cees om gaat. Daarnaast wordt in het proces van het beschrijven van de heroriëntatie ook de initiële vraag “Is minderwaardigheid gegrond?” beantwoord.
· Bij het literatuuronderzoek kwam ik er achter dat in de boeken over het zelfbeeld er een heroriëntering van kernwaarden beschreven werd om tot een waardig zelfbeeld te komen. In de yogaopleiding heb ik ook een heroriëntatie ervaren. Het ter discussie stellen van het oude zelfbeeld “Cees” en het ervaren van nieuwe kernwaarden als basis voor een reëler zelfbeeld.
· Cees is van nature wat star en houdt van het vasthouden aan bestaande structuren en ideeën. Het veranderen van de titel en bijbehorende structuur is een oefening in loslaten en durven meegaan met de stroom van het ervarene.
In tweede instantie was de titel van de scriptie: Een waardig zelfbeeld - "De kunst van heroriëntatie". Deze titel heb ik veranderd in: Een waardig mens - "De kunst van heroriëntatie". De reden hiervoor is:

· Dat waardigheid vooral ook voorbij gaat aan het zelfbeeld. De heroriëntatie van het zelfbeeld is dus tweeërlei. Ten eerste dat er binnen het beeld dat je van jezelf hebt een heroriëntatie kan plaatsvinden van kernwaarden. Ten tweede de realisatie dat je meer bent dan het beeld dat van jezelf gevormd is. In diepste zin ben je de directe ervaring van het leven. Dit is eigenlijk wel de meest schokkende conclusie! Want van de identificatie met het beeld hebben we het meeste last. Waardigheid wordt dus bereikt door het in het juiste perspectief plaatsen van het zelfbeeld én de heroriëntatie binnen het zelfbeeld.
1.2 Probleemstelling XE "1.2 Probleemstelling" 
Een waardig mens - "De kunst van heroriëntatie"
In de ondertitel "De kunst van heroriëntatie" is impliciet verwerkt dat er een verkeerde oriëntatie is binnen het mens zijn, die niet waardig of minderwaardig is.

Het is dus van belang om na te gaan wat het zelfbeeld (Hst 2) is, wat de karakteristieken van een minderwaardig zelfbeeld (Hst 3) zijn en welke uitingsvormen ten grondslag kunnen liggen aan het beginnen met een proces van heroriëntatie (Hst 4). Het zelfbeeld zoals dat aan het begin van de heroriëntatie is is nu beschreven.

Als je gaat heroriënteren is het van belang dat je weet waar je je op moet gaan richten. Dus wat karakteristiek is voor een waardig zelfbeeld. Wat zijn daarin de kernwaarden en hoe kun je die bereiken, welke methodieken zijn er? (Hst 5)

1.3 Deelvragen XE "1.3 Deelvragen" 
Om aan te tonen dat een waardig mens het resultaat is van heroriëntatie dienen de volgende vragen te worden beantwoord: 
· Wat is het zelfbeeld?

· Wat is een minderwaardig/negatief zelfbeeld?
· Wat zijn de uitingen van een minderwaardig/negatief zelfbeeld?
· Wat is nodig om (een) waardig (mens) te zijn?
· Wat zijn de kernwaarden van waardigheid

· Hoe kan je die kernwaarden je eigen maken.
2 Wat is het zelfbeeld? XE "2 Wat is het zelfbeeld?" 
2.1 Inleiding XE "2.1 Inleiding" 
Om iets te kunnen vertellen over de wat een waardig zelfbeeld is, is het van belang om te weten wat het zelfbeeld omvat. Dit zal in eerste instantie het kader bepalen en de verschillende aspecten die aan de orde komen in dit onderzoek. 
2.2 Zelfbeeld XE "2.2 Zelfbeeld" 
Als we naar het woord zelfbeeld kijken kunnen we daaruit afleiden dat het een beeld is dat je van je zelf hebt. Het is een samenhangend geheel van overtuigingen (of zelfschemata) dat wordt gevormd gedurende het leven, in relatie tot het ervarene. Doordat we in het leven continue ervaringen opdoen is het zelfbeeld dynamisch en dus voortdurend aan verandering onderhevig. 

Door ervaring leer je dingen over jezelf in relatie tot de verschillende situaties die zich in het leven voordoen. Binnen het dynamische geheel van het zelfbeeld krijg je inzicht in je gedachten, gevoelens en gedragingen in de dialoog met het leven. De dingen die je over jezelf “weet” verdeel je in verschillende categorieën zoals: je kenmerken, je talenten, je kwaliteiten, je capaciteiten en je eigenaardigheden. Deze zijn meer statisch van aard, omdat het om een groot aantal ervaringen gaat waarin een bestendige lijn te herkennen is. Wat je over jezelf weet volgt vaak op het zinnetje “ik ben” of “ik kan”. Ik ben een man, ik ben blond, ik ben groot, ik ben dik, ik ben mijn lichaam, ik ben zoon, ik ben vader, ik ben assistent controller, ik ben mijn baan, ik ben huisvrouw, ik kan fietsen, ik kan tot tien tellen.
Over het algemeen gaan we er vanuit dat het zelfbeeld zich beperkt tot alles wat zich in de persoon zelf afspeelt. Toch reikt het samenhangende geheel van overtuigingen, het zelfbeeld, zicht uit tot voorbij aan de grenzen van het lichaam. Het strekt zich uit in mijn auto, mijn briefje op het prikbord, mijn scriptie, mijn kind, mijn vrienden. Een autoliefhebber kan

woest worden wanneer hij een krasje op zijn wagen ontdekt. Iemand die een scriptie heeft gemaakt kan fel reageren als iemand z’n scriptie afkraakt. Een vader of moeder kan zich bijvoorbeeld “zelf” geraakt voelen wanneer een leraar op school één van hun kinderen onrechtvaardig behandeld zou hebben. Als één van je vrienden zich in jouw bijzijn in het openbaar belachelijk gedraagt ben je bang dat de mensen jou ook belachelijk vinden.
Uit eigen ervaring zal ik een voorbeeld geven van hoe complex het zelfbeeld kan zijn dat voorbij gaat aan de grenzen van het lichaam. Het betreft een briefje dat ik op het prikbord beneden in mijn flat had opgehangen. Er was een kledingstuk van één van mijn bovenburen op mijn balkon gevallen. Dat meldde ik d.m.v. het briefje, zodat de eigenaar het kledingstuk bij mij kon ophalen. Na één dag was mijn briefje echter al weggehaald zonder dat iemand het kledingstuk bij mij was komen afhalen. Ik voelde mij gekrenkt, iets aangedaan. Alsof de grens van mijn wezen geweld was aangedaan. Wat mij door het verwijderen van mijn briefje ontkend werd was:
· Mijn recht om gebruik te maken van het prikbord.
· Mijn wens om het gevonden voorwerp terug te bezorgen bij de eigenaar.
· Het blij maken van de eigenaar van het gevonden voorwerp en de daarbij horende erkenning/waardering.
Het zelfbeeld staat bol van de overtuigingen en behelst dus ook de toegeëigende zaken in de vorm van prestaties, dingen en personen. Je hebt je de prestaties, dingen en personen eigen gemaakt. Zo zien we dat ook onze geliefde “bezittingen” en prestaties - kinderen, werk, auto, scriptie, vrienden - een deel geworden zijn van ons zelfbeeld.
Het probleem bij het vormen van het zelfbeeld is dat een groot deel van de kennis over jezelf onbewust is. Je hebt een heleboel kennis over jezelf verzameld, positieve en negatieve ervaringen, die op een vindingrijke manier zijn geordend. Deze ordening heeft zonder dat je je daar bewust van bent een enorme invloed op wat je wel en niet waarneemt. Door dit selectief waarnemen wordt ook de nieuwe kennis die je opdoet gekleurd. Als je een negatief gevoel van eigenwaarde hebt gevormd, zullen vooral negatieve dingen worden waargenomen en toegevoegd worden aan de kennis over jezelf. Bij een positief beeld van jezelf is de werking precies omgekeerd en zullen juist de positieve dingen worden toegevoegd. In beide gevallen is dat een oneerlijke gang van zaken, omdat deze manier van interpretatie niet waarheidsgetrouw is. In het geval van een negatief zelfbeeld zullen er in werkelijkheid ook veel positieve dingen zijn die over het hoofd gezien worden. Bij een positief zelfbeeld is het omgekeerde het geval.

Naast de kennis die je over jezelf hebt, is er ook de beoordeling daarvan. Dit resulteert in het eerder genoemde gevoel van eigenwaarde. De waardering die je jezelf geeft is jammer genoeg geen optelsom van de cijfers die je jezelf geeft voor al je verschillende kenmerken en capaciteiten. Hierbij worden in het geval van een positief zelfbeeld juist de positieve kwaliteiten zwaarder meegeteld dan de negatieve. Bij een negatief zelfbeeld is dit precies tegenovergesteld. Er is hier dus ook sprake van een oneerlijke gang van zaken.

Het gevoel van eigenwaarde wordt daarnaast voortdurend bijgesteld door de beoordeling van je gedachten, gevoelens en gedragingen aan de hand een ideaalbeeld dat je van jezelf hebt. Dit ideale zelfbeeld wordt nagestreefd in de overtuiging dat daardoor het diepgewortelde menselijke verlangen naar erkenning bevestigd zal worden. Het verlangen naar erkenning zorgt tegelijkertijd voor de angst voor afkeuring. Daarom willen we graag een ideaal persoon zijn die door iedereen goedgekeurd of bewonderd kan worden. Door iedereen inclusief onszelf, want nog belangrijker dan de mening van anderen is het oordeel dat je over jezelf velt. In hoeverre erken of veroordeel je jezelf. De erkenning die je in jezelf zoekt is, naast het kunnen liefhebben van jezelf, gebaseerd op het menselijke basisverlangen naar zekerheid. De zekerheid dat je competent bent om de uitdagingen van het leven aan te kunnen. In het ideaalbeeld zit dus het verlangen naar erkenning en veiligheid verborgen. In het vervolg van deze scriptie zullen de werking en de mogelijke gevolgen van het nastreven van het ideaalbeeld aan de orde komen.
Er is nu dus beschreven uit welke twee basis elementen het zelfbeeld is opgebouwd:

· Zelfbeeld. Het eigenlijke beeld dat je van jezelf hebt. De kennis over jezelf - die vooral "objectief", neutraal en beschrijvend is.
· Zelfwaardering. De beoordeling van de kennis over jezelf - vooral "subjectieve" en evaluerende uitspraken en gevoelens. Je graad van zelfwaardering rust op 2 hoekstenen:
· Geliefd zijn, gekend worden door de ander, maar vooral door jezelf.
· Competent zijn om de uitdagingen van het leven aan te kunnen.
We hebben gezien dat het er bij het vergaren van de kennis over jezelf en de bepaling van je eigenwaarde niet altijd even eerlijk aan toe gaat. Ook in de kennis over jezelf en je gevoel van eigenwaarde zit een onbalans. Dat wat je over jezelf weet weegt vaak minder zwaar dan hoe je je over jezelf voelt. Mensen met een negatief zelfbeeld weten vaak wel dat ze wel iets voorstellen, maar voelen dit in hun diepste kern niet zo.

Een ander belangrijk mechanisme binnen de dynamiek van het zelfbeeld is de relatie die het zelfbeeld heeft met het gedrag. Hoe wij bewust of onbewust over onszelf denken bepaalt in belangrijke mate hoe we ons gedragen. Ons doen en laten versterkt dikwijls weer hoe wij over onszelf denken. Zo ontstaat een bepaalde vicieuze cirkel: wie denkt dat hij saai is zal zich saai gaan gedragen en dus nog meer gaan denken dat hij saai is waardoor hij zich nog saaier gaat gedragen, enzovoort, enzovoort. Dat geldt ook voor wie zichzelf dom vindt, of lelijk, of onbetekenend. In het klassieke boek van yoga en bezinning, de Bhagavadgita, wordt hier in vers 17.3 naar verwezen:
’t Geloof van ieder is zoals

zijn eigen aard. En ook wordt weer

de mens door zijn geloof gevormd:

wat zijn geloof is, dat is hij.

Wat we hierboven telkens zien is dat de kijk die je op jezelf hebt, positief of negatief, door verschillende mechanismen in stand wordt gehouden en in veel gevallen zelfs wordt versterkt. In het geval van een positieve kijk op jezelf is dat niet zo problematisch, omdat dat alleen maar in je voordeel werkt. Je zou kunnen denken dat hier het gevaar op de loer ligt dat je naast je schoenen gaat lopen, maar het blijkt dat mensen met een positief zelfbeeld juist een realistische kijk op hun competenties en kenmerken hebben. Bij een negatief of minderwaardig zelfbeeld is er wel een probleem, omdat door het bevestigende mechanisme het negatieve zelfbeeld moeilijk te veranderen is.
Hoe dan ook, het zelfbeeld is de hoeksteen van elk gedrag, gezond en gestoord gedrag. Het zelfbeeld maakt wel degelijk het verschil: mensen die positief over zichzelf denken blijken zich gezonder en productiever te gedragen en zijn ook gelukkiger. Het zelfbeeld is fundamenteel voor de versterking van de mogelijkheden die mensen in zich hebben.

Ondanks dat het zelfbeeld een belangrijke invloed heeft op ons gedrag, is het niet altijd op de voorgrond aanwezig. Meestal is het zelfbeeld latent, min of meer onbewust aanwezig. In sommige situaties komt het in alle “glorie” aan de oppervlakte. Als je bijvoorbeeld een presentatie moet houden, kan je ervaren hoe sterk de angst is om veroordeeld te worden. Dit is een mooi voorbeeld van de enorme kracht van beelden en overtuigingen: je wordt zenuwachtig, je denken wordt warrig waardoor je je tekst vergeet, je krijgt zweethanden, je hart gaat sneller kloppen, je voelt de adrenaline waardoor je sneller gaat praten en handelen. Dit is wat het idee dat je een presentatie gaat geven met je energie kan doen.
Er zijn ook ervaringen waarbij het zelfbeeld totaal afwezig is en in die momenten is er totale ontspanning. In de ervaring van de schoonheid van de zonsondergang is geen zelfbeeld aanwezig. Er is alleen de zonsondergang. Ook in de liefde verdwijnt het zelfbeeld en dat is waarom we ons als we werkelijk liefhebben zo compleet voelen. Door de afwezigheid van het zelfbeeld voel je je dus heel.
Als het zelfbeeld niet altijd aanwezig is kunnen we er dus van uit gaan dat we dat niet in diepste zin zijn. Iets wat we in diepste zin zijn moet altijd aanwezig zijn. Het zelfbeeld is dus maar een deel van wat we zijn. Door deze realisatie wordt de belangrijkheid ervan in het juiste perspectief geplaats. Dit wetende kunnen we het met een frisse blik onder de loep nemen. Er ontstaat ruimte om te kijken hoe we de negatieve gevolgen die voortvloeien uit het zelfbeeld kunnen beperken.
Als we spreken over negatieve gevolgen dan is het minderwaardige zelfbeeld hierin wel het zwaargewicht. Een uitgebreide behandeling van het minderwaardige zelfbeeld, de uitingen ervan en de manieren om het te veranderen volgt in de volgende hoofdstukken.

2.3 Samenvatting XE "2.3 Samenvatting " 
Het zelfbeeld is een samenhangend geheel van overtuigingen dat wordt gevormd gedurende het leven, in relatie tot het ervarene. Doordat we in het leven continue ervaringen opdoen is het zelfbeeld dynamisch en dus voortdurend aan verandering onderhevig.

Er zijn twee basis elementen waaruit het zelfbeeld is opgebouwd:

· Zelfbeeld. Het eigenlijke beeld dat je van jezelf hebt. De kennis over jezelf - die vooral "objectief", neutraal en beschrijvend is.
· Zelfwaardering. De beoordeling van de kennis over jezelf - vooral "subjectieve" en evaluerende uitspraken en gevoelens. Je graad van zelfwaardering rust op 2 hoekstenen:

· Geliefd zijn, gekend worden door de ander, maar vooral door jezelf.
· Competent zijn om de uitdagingen van het leven aan te kunnen.
Mechanismen van invloed op het zelfbeeld:

· Er is een directe relatie tussen gedrag en het gevoel. Gedrag vormt het gevoel. Het gevoel vormt het gedrag.

· Zelfwaardering (gevoel) weegt zwaarder dan het zelfbeeld (gedachten/kennis).

· Er is een directe relatie tussen de mate van zelfwaardering en de interpretatie van de ervaring. Zelfwaardering beïnvloed de beleving van de ervaring. Een negatieve zelfwaardering benadrukt de negatieve aspecten van de ervaring.
De kijk die je op jezelf hebt, positief of negatief, wordt door de bovenstaande mechanismen in stand gehouden en in veel gevallen zelfs versterkt. Bij een negatief of minderwaardig zelfbeeld is er een probleem, omdat door het bevestigende mechanisme het negatieve zelfbeeld moeilijk te veranderen is. Een verandering in positieve zin is juist alleen mogelijk als er gewoonten worden aangeleerd waaruit zelfwaardering spreekt. Terwijl dat er nou juist niet is. De positieve verandering zal plaats moeten vinden in de gewoonten (conditionering) op het gebied van:
· De gedachten
· Het gedrag
· Het gevoel
Ondanks dat het zelfbeeld een belangrijke invloed heeft op ons gedrag, is het niet altijd op de voorgrond aanwezig. Meestal is het zelfbeeld latent, min of meer onbewust aanwezig. Als het zelfbeeld niet altijd aanwezig is kunnen we er dus van uit gaan dat we dat niet in diepste zin zijn. Iets wat we in diepste zin zijn moet altijd aanwezig zijn. Het zelfbeeld is dus maar een deel van wat we zijn. Door deze realisatie wordt de belangrijkheid ervan in het juiste perspectief geplaats. Dit wetende kunnen we het met een frisse blik onder de loep nemen. Er ontstaat ruimte om te kijken hoe we de negatieve gevolgen die voortvloeien uit het zelfbeeld kunnen beperken.

Als we spreken over negatieve gevolgen dan is het minderwaardige zelfbeeld hierin wel het zwaargewicht. 

3 Wat is een minderwaardig/negatief zelfbeeld? XE "3 Wat is een minderwaardig/negatief zelfbeeld?" 
3.1 Inleiding XE "3.1 Inleiding" 
In het vorige hoofdstuk hebben we gezien dat het zelfbeeld bestaat uit het beeld dat we van ons zelf hebben en de waardering daarvan. Wat duidelijk werd is dat er een relatie is tussen het zelfbeeld en de zelfwaardering. Minderwaardig zelfbeeld is een synoniem voor lage zelfwaardering. Deze lage zelfwaardering beïnvloed het gedrag en de manier waarop het zelfbeeld wordt gevormd. 
Door een grote hoeveelheid negatieve ervaringen of een negatieve interpretatie van ervaringen vormt zich een negatief zelfbeeld. Op zijn beurt veroorzaakt een negatief zelfbeeld weer negatieve ervaringen of een negatieve interpretatie daarvan. Het negatieve zelfbeeld houdt zichzelf in stand en verstevigt zichzelf.

Minderwaardigheid of een negatief zelfbeeld is een vaste negatieve overtuiging over jezelf die tot uiting komt in de drie G’s: gedachten, gevoel en gedrag. Het is een ervaring van minderwaardigheid ten opzichte van anderen, maar vooral ook een ervaring van minder zijn dan de eigen (onbereikbare) idealen. Dit heeft invloed op de manier waarop je in het leven staat en voorkomt dat je tot volledige ontplooiing van je authentieke zelf komt.
3.2 Minderwaardigheid of negatief zelfbeeld XE "3.2 Minderwaardigheid of negatief zelfbeeld" 
Aan de buitenkant zie je niets aan hem. Integendeel, Michael is wat je noemt een knappe vent. Blonde krullen, bruine ogen. Lang en slank, sportief, vlot. En ook aardig: vriendelijk en geïnteresseerd, en heel behulpzaam. Niets mis mee zou je zeggen. Maar vanbinnen voelt hij zich heel anders. Hij heeft niet zo'n hoge pet van zichzelf op, heeft altijd het idee dat hij door de mand kan vallen en dat mensen erachter zullen komen dat hij eigenlijk niets voorstelt. Dat dat leuke uiterlijk alleen maar een lege huls blijkt te zijn. Michael heeft een negatief zelfbeeld en dat zit hem behoorlijk in de weg.

Mensen die onzeker zijn over zichzelf en dat naar buiten toe uitten worden vaak niet begrepen. Er wordt dan bijvoorbeeld gezegd: “maar je bent een hele knappe, intelligente, behulpzame vrouw.” Of: “Je bent een hele stoere, slimme en krachtige man.” Die kwaliteiten worden echter door de persoon die gevoelens van minderwaardigheid heeft niet in zichzelf herkend of op waarde geschat. Minderwaardigheid is vooral een innerlijke toestand, een gevoel van tekortkoming dat binnen in je zit en verborgen is voor de buitenwereld. Het heeft veelal niets te maken met wat je in je leven hebt bereikt en de (luxe) dingen die je om je heen hebt verzameld. Dit heeft voornamelijk te maken met, competent zijn, één van de twee pijlers van zelfwaardering. Dit competent zijn ervaart de persoon die zich minderwaardig voelt echter niet. Alles dat bereikt is in het leven en de (luxe) dingen die verzameld zijn, worden ervaren als vanzelfsprekend of niet goed genoeg. Vooral de dingen die nog niet zijn bereikt en verworven, worden benadrukt in minderwaardigheid. Er is dus een focus die voornamelijk het negatieve benadrukt, waardoor de persoon een gevoel van continue tekort schieten ervaart. Een leven waarin het glas voortdurend als half leeg wordt ervaren, is een systeem van continue zelfafwijzing. Zonder geliefd te zijn door anderen én vooral door jezelf heeft een bepaalde mate van competent zijn totaal geen betekenis. Minderwaardigheid heeft vooral te maken met een verkeerde beeldvorming over jezelf en een gemis van zelfacceptatie/zelfliefde.
Een verklaring hiervoor is dat we onbewust verstrikt zijn geraakt in de gedachten en overtuigingen over onszelf, de mensen om ons heen en de rest van de wereld. Ons zelfbeeld staat bol van de starre overtuigingen met betrekking tot onszelf. Het is alsof we in een toneelstuk een rol toebedeeld gekregen hebben: de rol van iemand die niets waard is, een lief persoon, iemand die altijd slachtoffer is van anderen, een depressieve man of vrouw, iemand die keihard is geworden zodat niemand hem meer kan misbruiken, een grijze muis, de allemansvriend. Deze overtuigingen zijn indringend en zoeken bevestiging in het leven waardoor ze keer op keer herleefd worden. Er vormt zich een bekrompen zelfgevoel doordat de overtuigingen zich vastzetten in de geest, het lichaam en het hart. Dit wordt soms samengevat met de term “angstlichaam”. Als we vanuit een angstlichaam leven, is ons leven gereduceerd tot een aaneenschakeling van gewoonten en reflexmatige reacties.

Zonder dat we ons daarvan bewust zijn is minderwaardigheid of een lage eigenwaarde een vrij algemeen probleem dat zich in verschillende facetten van het leven manifesteert. Uit de praktijk van de psychologie is bekend dat onafhankelijk van de specifieke klacht van de cliënt, er altijd een dieper liggend probleem speelt: men heeft een gevoel van ontoereikendheid, van niet “genoeg” zijn, een gevoel van schuld, schaamte of minderwaardigheid, een duidelijk gebrek aan zelfacceptatie, zelfvertrouwen en eigenliefde. Met andere woorden: een probleem van zelfwaardering. Zelfs dichter Goethe schreef eens: "Het grootste kwaad dat iemand kan overkomen, is dat hij slecht over zichzelf denkt."
Het lijkt er op dat het menseigen is om over jezelf te denken in termen van:

· Ben ik goed genoeg?

· Mag ik er zijn?

· Vind je mij aardig?

· Hoor ik er bij?

· Waarom voel ik me zo incompleet?

· Ik ben niet goed genoeg

· Wat ben jij nou waard?

· Wat heb jij nou te bieden?

Deze vragen en oordelen zijn allemaal weer terug te leiden naar, geliefd zijn en competent zijn, de twee pijlers van zelfwaardering. In de volgende paragraaf zullen we zien dat minderwaardigheid een aangeleerd gevoel is van niet goed genoeg zijn. Iedereen zal dingen herkennen in de bovenstaande vragen en stellingen. Toch herkennen we gevoelens van minderwaardigheid over het algemeen niet en soms willen we het bewust niet onder ogen zien. Door ontwijk gedrag of overcompensatie maskeren we bewust en onbewust het gevoel van minderwaardigheid en de vragen die daarbij horen. We doen allemaal dingen om onze onzekerheid weg te nemen of af te schermen van de buitenwereld én vooral ook van onszelf. Deze patronen van gedragingen zijn er al vanaf jongs af aan ingeslopen als verdedigingsmechanismen tegen schaamte en angst. Het is al zo gewoon geworden dat het ons niet eens meer opvalt. Ik heb dit hele gedoe van maskeren wel eens “De Reclamecampagne Cees” genoemd. Het is belangrijk om je bewust te worden van deze patronen die onze schaamte en angst maskeren. De gedragingen die daaronder vallen komen in de volgende paragraaf en het hoofdstuk over de uitingsvormen van het minderwaardig zelfbeeld aan de orde.
3.3 De ontwikkeling van minderwaardigheid XE "3.3 De ontwikkeling van minderwaardigheid " 
De ontwikkeling van minderwaardigheid of lage zelfwaardering kan worden onderverdeeld in de volgende fasen
:

(Vroege) ervaringen

Gebeurtenissen, ervaringen die gevolgen hebben voor de opvattingen over zichzelf

(verwaarlozing, mishandeling, kritiek. bestraffing,

afwezigheid van warmte en genegenheid)


Basisovertuigingen

Het bepalen van welke waarde men heeft als persoon

Conclusies over zichzelf, gebaseerd op die ervaringen

(ik ben slecht, waardeloos, gek, niet goed genoeg, ....)


Leefregels

Richtlijnen, strategieën om het te redden

(Ik moet anderen altijd eerst laten voorgaan, als ik zeg wat ik denk,

zullen de anderen mij verwerpen,…)


Uitlokkende situaties

Situaties waarin de eigen leefregels gebroken kunnen worden

(het vooruitzicht te falen, de kans dat men zichzelf niet meer

onder controle zal hebben, …)


Angstige voorspellingen

Voorspellingen voortkomend uit basisovertuigingen van niet goed genoeg zijn
(Irrationele gedachten over falen en afwijzing, Worst “Cees” scenario’s)


Zelfkritische gedachten

Bevestiging van de basisovertuigingen

(ik ben slecht, waardeloos, gek, niet goed genoeg, ....)

De eerste drie fasen zorgen voor de ontwikkeling van een lage zelfwaardering en de laatste drie voor de instandhouding daarvan.

In de bovenstaande fasen ontwikkelen zich het gekwetste kind en de innerlijke criticus. Een kind begint zijn leven in totale afhankelijkheid. Het kind is totaal kwetsbaar en in die kwetsbaarheid volledig authentiek zichzelf. Dit wordt het goden kind genoemd, volledig onbezoedeld, onbevlekt.

In de drama van de jeugd wordt het gekwetste kind gevormd. De luier wordt niet op tijd verschoond, het krijgt geen eten als het daarom vraagt en in het ergste geval wordt de liefde ontkend die het nodig heeft. In het leven van elk kind gebeurt dit in meer of mindere mate. Er zijn gezinnen waar het kind zo goed mogelijk in zijn behoeften wordt voorzien. Er zijn gezinnen waarin kindermishandeling plaatsvind en de behoeften van het kind op grove wijze geschonden worden. In het authentiek tonen van zijn behoeften wordt het kind niet gekend. Juist in het authentiek zichzelf zijn, het kwetsbaar zijn zoals het is, wordt het kind dan afgewezen en verlaten. Door het gevoel van afwijzing en verlating ontstaat schaamte en pijn. Het kind is gekwetst. 
Daarnaast is het niet goed genoeg zijn zoals je bent een bijna onvermijdelijk product van de opvoeding. Al op jonge leeftijd beginnen ouders het kind te corrigeren. Een groot gedeelte van de communicatie met kinderen is er om ze dingen te leren en af te leren. Daardoor leert het kind dat het dingen moet doen om “goed” te zijn. 
Om het gekwetste kind te beschermen ontwikkelt zich de innerlijke criticus. Deze moet het kind beschermen tegen afwijzing en verlating, zodat het geen schaamte en pijn hoeft te voelen. De innerlijke criticus is de op hol geslagen beschermer van het gekwetste kind. Hij vindt zijn oorsprong in de jeugd, maar blijft zich in het leven door ontwikkelen. Hij blijft groeien uit de vruchtbare grond die ontstaat door de kritiek van de mensen om je heen. Een manier om de kritiek van andere mensen te ontlopen is erop te anticiperen. Het gekwetste kind is te zeer gekwetst om het nog meer te laten gebeuren. De criticus, die slim, intelligent en sensitief is, waardoor hij goed in kan schatten waar de gevaren loeren, grijpt in. Hij is een meester in het inleven in de behoeften van anderen en het voorzien daarin. Dat is zijn kracht, maar vooral ook zijn valkuil. Door de innerlijke criticus ontstaat ten onrechte de overtuiging dat zelfwaardering totaal afhankelijk is van de goedkeuring en liefde van anderen. Hierdoor ontstaat perfectionistisch gedrag en gedrag waarbij de eigen grenzen niet meer worden gerespecteerd. 
De innerlijke criticus handelt dus vanuit het ideaalbeeld, vanuit een perfectionistisch plaatje. Hij gebruikt onder meer de regels die het kind in de jeugd heeft aangeleerd om “goed” te zijn. Regels als:

· Je moet braaf zijn
· Je mag niet stout zijn
· Je moet je best doen
· Je mag niet lui zijn
· Wie vraagt wordt overgeslagen
· Je mag niet dit, je mag niet dat
· Je moet dit, je moet dat
Sommige van die regels kunnen zo diep in je verankerd liggen dat ze als een soort mantra te pas en te onpas naar boven komen. Bij mijzelf komt in situaties waarin regels worden overtreden automatisch de gedachte: “Dat mag niet.” Als ik bijvoorbeeld iemand door het rode licht zie rijden volgt automatisch de gedachte: “Dat mag niet.” Of als iemand tijdens de retraite twee keer eten opschept terwijl we zijn gevraagd om te matigen met eten, volgt weer die gedachte: “Dat mag niet.” In de overtuiging dat het nastreven van een ideaalbeeld bescherming zal bieden tegen afwijzing en verlating wordt er door de innerlijke criticus met harde hand geregeerd. Op momenten dat er niet aan het ideaalbeeld wordt voldaan volgen er keiharde veroordelingen. Het niet respecteren van de eigen grenzen, het nastreven van een perfectionistisch zelfbeeld en de keiharde zelfveroordeling ondermijnen in grote mate de zelfwaardering. 
Het lijkt er op dat de innerlijke criticus in zijn taak ons tegen afwijzing en verlating te beschermen juist de basis vormt voor minderwaardigheid. Alles dat niet in het plaatje past wordt afgewezen. Hij zorgt voor een fundamentele zelfafwijzing die leidt tot een gevoel van niet goed genoeg zijn en niet geliefd zijn. 
3.4 De eerste stap naar waardigheid - Begrip XE "3.4 De eerste stap naar waardigheid - Begrip" 
Onderzoeken in de psychotherapie hebben laten zien dat een minderwaardig zelfbeeld kan leiden tot psychische problemen en een aanzienlijk verlies van kwaliteit van leven. Uit eigen ervaring kan ik bevestigen dat het bijvoorbeeld tot angst, vermoeidheid, terneergeslagenheid, burn-out of depressie kan leiden. Reden genoeg om aan zelfonderzoek te beginnen. Zelfonderzoek begint met onderkenning en begrip van de problematiek die speelt.
Het hebben van een minderwaardig zelfbeeld is niet nodig, omdat het gebaseerd is op een negatieve interpretatie van de werkelijkheid. Het is geen absolute werkelijkheid ook al kan dat wel zo lijken doordat je het al jaren met je meedraagt, er sterk in bent gaan geloven en je naar bent gaan gedragen. Om er meer begrip voor te kunnen krijgen is het van belang dat je inzicht krijgt in de gebieden waarin het minderwaardige zelfbeeld tot uiting komt. Deze worden in het volgende hoofdstuk behandeld.
4 Wat zijn de uitingen van een minderwaardig zelfbeeld? XE "4 Wat zijn de uitingen van een minderwaardig zelfbeeld?" 
4.1 Inleiding XE "4.1 Inleiding" 
Als kind hebben we allen onze eigen unieke manier aangeleerd om te overleven. We hebben een soort pantser om ons heen gebouwd in de vorm van bepaalde gedragingen. Deze gedragingen zijn ook de uitingen waarin minderwaardigheid zich toont. In de cognitieve psychologie worden deze gedragingen schema’s genoemd. Schema's zijn diepgewortelde overtuigingen over onszelf en de wereld, die we ons vroeg in ons bestaan eigen maken. Deze schema's behoren bij je zelfgevoel. Ze zijn nodig geweest om ons ego te vormen zodat we ons een plaatsje in de wereld konden veroveren. Op latere leeftijd kunnen deze beschermingsmechanismen een vrije en onbevangen levenshouding in de weg staan. Om een schema op te geven moet je de zekerheden opgeven die horen bij het gevoel over wie en wat je bent. Daarom houden we er aan vast en blijven we die mechanismen ook herhalen in situaties waarin ze helemaal niet van toepassing zijn. We herhalen wat we kennen ook al zijn die gedragingen niet goed voor ons. Dat is de reden waarom je bijvoorbeeld steeds een relatie hebt met het zelfde soort vrouw of man. Of dat je in bepaalde situaties telkens (onbewust) dezelfde (foute) keuze maakt. Bijvoorbeeld in elke situatie over verantwoordelijk zijn, omdat je nooit hebt leren vertrouwen op de hulp van mensen om je heen. Alles perfect willen uitvoeren uit angst om afgewezen te worden.
Zoals we in paragraaf 3.3 hebben kunnen zien vinden gevoelens van minderwaardigheid, onzekerheid en negativiteit hun oorsprong in de vicieuze cirkel van de volgende gedragingen:
· (Vroege) ervaringen (Vorming van opvattingen over jezelf / Selectieve waarneming. Vanuit innerlijke negativiteit volgt selectieve waarneming in uiterlijke negativiteit. Er wordt in de buitenwereld bevestiging gezocht voor het negatieve zelfbeeld.

· Basis overtuigingen (Ik ben waardeloos)

· Leefregels (Ideaalbeeld in vorm van richtlijnen en strategieën)

· Uitlokkende situaties (Situaties waarin falen en afwijzing een rol kunnen spelen)

· Angstige voorspellingen (Irrationele gedachten over falen of afwijzing)

· Zelfkritische gedachten (Zelfveroordeling / Bevestiging van de basisovertuigingen)

Het gebrek aan zelfvertrouwen dat uit deze zes punten spreekt zorgt voor een continue gevoel van bedreiging/angst. Als je jezelf en de buitenwereld negatief interpreteert kan het niet anders dan dat je bang bent.
Gevoelens van angst worden het hoofd geboden door de primaire reacties van: vechten of vluchten. Een groot gedeelte van de gedragingen van de mens zijn uiteindelijk hierop terug te voeren. Angst is een cruciaal overlevingsmechanisme voor mens en dier. Dit overlevingsmechanisme treedt echter in alle situaties van het leven in werking en neemt vaak onnodig sterke vormen aan. Vooral bij minderwaardigheid, omdat daar een ernstig gevoel van bedreiging heerst. De bedreiging van het zelfbeeld in de zin van incompetent en niet geliefd zijn. Vechten en vluchten vertaalt zich op het psychologisch vlak naar overcompensatie en ontwijken. Deze uitingen van minderwaardigheid zijn mechanismen die het gevoel van zelfwaardering pogen te beschermen. Het ontwikkelen van angst en verminderen van angst zijn leerprocessen, conditionering. Als we vanuit minderwaardigheid leven, is de kans groot dat ons leven gereduceerd is tot een aaneenschakeling van gewoonten en reflexmatige reacties.
Om het angstige gevoel van incompetent en niet geliefd zijn het hoofd te bieden worden op het gebied van overcompensatie en ontwijken de volgende gedragingen ontwikkeld:
· Overcompensatie:

· Naar buiten gekeerd zijn, je verliezen in uiterlijkheden.

· Perfectionisme/ideaalbeeld

· Kritiek/(Ver)oordelen

· Geen hulp kunnen vragen / gebrek aan vertrouwen in de ander
· Grenzen niet respecteren

· Niet waarheidsgetrouw zijn: opscheppen, pochen en niet je eigen mening geven.
· Nastreven van verkeerde waarden

· Ontwijken:

· Naar binnen gekeerd zijn, terugtrekken uit het leven

· Grenzen niet respecteren

· Innerlijk afwenden/Onthechting/Jezelf wegcijferen/niet in contact zijn

· Bindingsangst

· Verslaving (Eten, alcohol, drugs, vakantie, vrijetijd, etc.)

De mate waarin deze symptomen zich uiten is direct gerelateerd aan de mate van minderwaardigheid. Angst en minderwaardigheid gaan hand in hand. Hoe onzekerder je jezelf voelt hoe meer je gaat proberen jezelf te bewijzen óf hoe meer je jezelf wegcijfert. Daarnaast weet ik uit eigen ervaring dat ook de mate van begerigheid, gewenste verbondenheid of gewenste gekendheid in relatie tot een bepaalde persoon of situatie impact heeft op het gevoel van minderwaardigheid. Bij weinig of geen interesse manifesteren zich daar geen problemen met gevoelens van minderwaardigheid. Ze tonen zich alleen in relatie tot het begeerde “object”. (Je raakt bijvoorbeeld uit angst voor afwijzing helemaal verkrampt als je een gesprek aangaat met iemand van het andere geslacht die je heel erg leuk vindt.) Minderwaardigheid is gebaseerd op een discrepantie tussen de manier waarop het begeerde object zich gedraagt in relatie tot het gevoel competent te zijn en gekend te willen worden (Uitlokkende situaties). Kort gezegd: Minderwaardigheid is gebaseerd op een gevoel van falen en afwijzing. (Als je bijvoorbeeld op een date bent geweest met iemand en je verwacht in de dagen daarna een telefoontje, maar dat komt niet. Dan kan je je heel onzeker of minderwaardig voelen, omdat je niet bevestigd bent in je gevoel.) Bevestiging wordt dus gezocht als er een begeren is. Er zijn legio van dit soort situaties te bedenken in de vele relaties die wij onderhouden en alle mogelijke manieren om te falen. Vaak is er in deze gevallen sprake van een verkeerde, overwegend negatieve, interpretatie van de situatie (Angstige voorspellingen). Worst Cees scenario’s genoemd. (O, zij/hij heeft me niet gebeld, omdat zij/hij me niet aardig vindt.) Ervaring heeft geleerd dat deze interpretaties in de meeste gevallen ongegrond zijn en de feitelijke situatie juist een positief verloop heeft. (Bijvoorbeeld dat de ander jou weldegelijk aardig vond, maar niet had gebeld omdat zij/hij in de veronderstelling was dat juist jij zou bellen.) Het probleem hierbij is dat deze positieve ervaring wel geïnternaliseerd wordt, maar overschreeuwd wordt door oude overtuigingen. Bij een volgend worst Cees scenario lijkt de positieve ervaring weer vergeten of heeft niet de kracht om de negatieve denkbeelden te neutraliseren. Het is van belang om de positieve ervaringen te herhalen, zodat ze een tegenwicht vormen voor de irrationele gedachten. In de symptomen die onder overcompensatie en ontwijken vallen kan de uitdaging met de verborgen angst aan worden gegaan. In die uitdaging is er de mogelijkheid om positieve ervaringen op te doen in relatie tot competent en geliefd zijn. 

Om het aangaan van de uitdaging met jouw diepste angsten mogelijk te maken is inzicht nodig. Daarom worden in het vervolg van dit hoofdstuk de gedragingen van overcompensatie en ontwijken beschreven.
4.2 Overcompensatie  XE "4.2 Overcompensatie" 
Naar buiten gekeerd zijn, je verliezen in uiterlijkheden

Vanuit een gevoel van onzekerheid heb je de neiging jezelf te nadrukkelijk neer te zetten. Je bent grotendeels naar buiten gericht voor de vervulling van je eigenwaarde en verliest je in de dingen van de wereld. Dit kan zich op de volgende manieren uiten:

· Zeer nadrukkelijk aanwezig zijn om zodoende de aandacht van je omgeving af te dwingen. “Schreeuwerige”, aandachttrekkerij.
· Overdreven daadkrachtige houding/territoriumdrift
· Materialistisch gedrag
Aspecten van deze vormen van gedrag komen ook in de volgende paragraven naar voren.
Perfectionisme

Competent zijn zoals wordt bedoeld in de twee pijlers van zelfwaardering, gaat niet over competent zijn in de zin van perfectionisme. Competent zijn in de zin van zelfwaardering is het weten dat je in staat bent handelend op te treden in de verschillende situaties van het leven. Voorbeelden hiervan zijn: dat je ’s ochtend ’s uit bed kunt komen, dat je geld kunt verdienen om in je eerste levensbehoeften te voorzien of hier met behulp van anderen in kunt voorzien, dat je kunt antwoorden als iemand je wat vraagt, dat je vriendelijk en behulpzaam kunt zijn, dat je je huishouden kunt doen, enz. 

Bij perfectionisme gaat het om competent zijn in de zin van het voldoen aan een perfectionistisch plaatje waardoor je onzekerheid en afwijzing wilt voorkomen. Juist omdat je innerlijk erg onzeker bent ga je proberen in de buitenwereld houvast te zoeken door daar perfect te zijn. Dit doe je door te proberen te voldoen aan je eigen vaak veel te hoge standaarden in relatie tot jezelf, anderen en zaken. De angst voor onzekerheid en afwijzing projecteert zich in de vorm van perfectionisme naar buiten in alle aspecten van de wereld. Het toont zich zelfs in de functionaliteit van spullen. Gloednieuwe auto die perfect werkt. Visuitrusting tot in de puntjes verzorgd. Mountain bike van hoge kwaliteit zodat die perfect functioneert. Aan de ene kant is dit om optimaal te kunnen genieten. Maar het belangrijkste is dat ik niet voor onaangename verrassingen wil komen te staan waardoor ik me onprettig zou kunnen voelen. Ik moet erop kunnen vertrouwen. Perfectionisme bied een bepaalde mate van zekerheid.
De mate van onzekerheid die gevoeld wordt bepaalt de mate van perfectie. Hoe onzekerder je bent hoe perfecter de dingen moeten zijn of worden uitgevoerd. Dit perfectionisme gaat hand in hand met faalangst, omdat de kans op falen zeer reëel is als jezelf continue overvraagt. Hierin toont zich een sterke angst voor afwijzing van datgene dat je werkelijk bent. Je gaat niet uit van de werkelijkheid die zich toont in de kwaliteiten die je hebt, maar wilt voldoen aan hetgeen je in gedachten hebt van hoe het zou moeten zijn. Dat perfectionistische zelfbeeld geeft je op een bepaalde manier zekerheid en eigenwaarde. Je bent iemand die “zus en zo is, dit en dat heeft bereikt, hier en daar voor staat, die tot dit en dat in staat is, nooit wat fout doet en onkreukbaar is”. Het probleem hiermee is dat deze overtuigingen wel ten koste van alles verdedigd dienen te worden, want anders verdwijnt ook je zekerheid en eigenwaarde als sneeuw voor de zon.
Het perfectionistische zelfbeeld wordt verdedigd door overmatig kracht zetten. Dit gaat gepaard met starheid van handelen die zich uit in het strikt naleven van leefregels. Fouten maken of beperkingen hebben is totaal niet toegestaan. Er wordt niet meer gevoeld wat goed voor je is, maar vanuit blinde overtuiging gehandeld. Uit eigen ervaring kan ik vertellen dat een perfectionistische levenshouding je totaal kan verblinden. In mijn beleving werd er alleen gepresteerd met grensoverschrijdend gedrag, door keihard af te zien. Alles dat makkelijk, soepel en vanzelfsprekend ging had totaal geen waarde. Daarnaast vond ik dat alles dat in mij opkwam verwezenlijkt moest worden, anders had ik gefaald. Daadkrachtig zijn stond alleen voor dingen doen, dingen verwezenlijken. Als ik iets dat in mij opkwam niet verwezenlijkte volgde er standaard zelfveroordeling en –verwijt. Vaak komt zo’n hoge levensstandaard niet overeen met je werkelijke kwaliteiten/behoeften en loop je jezelf voorbij. Als je dit langdurig volhoudt raak je op den duur opgebrand en heb je een burn-out. Je hebt letterlijk al je vuur/daadkracht gebruikt om je zeer hoge eisen te verwezenlijken. Het hoeft natuurlijk niet zo ver te komen, maar een feit is dat deze manier van leven zeer vermoeiend is. Naast overmatig kracht zetten wordt het perfectionistische zelfbeeld ook verdedigd door ontwijk gedrag. De uitdaging om het perfectionistische zelfbeeld te bevestigen/bewijzen wordt ontweken, omdat er een grote angst is om te falen.

De contradictie is dat het perfectionistische zelfbeeld juist zorgt voor een negatief zelfbeeld. Dat waardoor je denkt zekerder te worden maakt je juist onzekerder. Dit wordt veroorzaakt doordat er regelmatig gefaald wordt t.o.v. de onrealistisch hoge eisen die worden gesteld. Dit falen uit zich in het niet kunnen waarmaken of gewoon totaal ontwijken van die hoge eisen. Hierdoor ontstaat een zeer krachtige overtuiging van niet competent zijn, terwijl dat niet zo is. Dit gevoel wordt ook nog versterkt doordat perfectionisten de 95% die ze goed doen over het hoofd zien en de 5% die niet goed is gegaan voor hen als enige waarheid geldt. Volledig gefixeerd op het resultaat wordt de vaak mooie en leerzame weg er naar toe volledig over het hoofd gezien. Door perfectionisme kom je te staan op het drijfzand van je eigen onvermogen, wat een gebrek aan zelfvertrouwen tot gevolg heeft. Je hebt totaal geen houvast en bent niet geaard. Je mist de draagkracht van je eigen competentie die er wel is, maar die je door een verkeerde oriëntatie totaal niet herkend. 
Het nastreven van een perfectionistisch zelfbeeld leid ook direct tot veroordeling. Hier komt de slavendrijver, die de innerlijke criticus is, weer om de hoek kijken. Hij handhaaft uiterst strikt zijn waarheid, de wet van “goed” gedrag. Die wet staat voor het perfectionistische zelfbeeld dat de leefregels bevat waarvan wordt gedacht dat ze tegen onzekerheid en afwijzing beschermen. Het zijn de regels om “Goed” te zijn. Volgens de innerlijke criticus kan er niet van deze wet worden afgeweken, omdat het risico van onzekerheid en afwijzing te pijnlijk is. Mijn gedachten gaan naar een stilte retraite waar de innerlijke criticus zich bij mij toonde in: “RegelsRegelsRegels” en de continue veroordeling van “Dat mag niet.” Ook dit is een uiting van de wet, de waarheid, van de innerlijke criticus en daarin impliciet de veroordeling als er naast die wet geen plaats is voor genade. Het gevolg van waarheid zonder genade is veroordeling.
Paulus: “Wij weten dat de wet in alles wat hij zegt alleen tot degenen spreekt die aan de wet zijn onderworpen. (Zelfopgelegde regels en eisen) Maar uiteindelijk wordt ieder mens het zwijgen opgelegd en staat de hele wereld schuldig voor God. Daarom is geen sterveling onschuldig omdat hij de wet naleeft, want juist de wet leert ons de zonde kennen.” (Romeinen 3:19-20)

Wat je hieruit kunt concluderen is dat perfectionisme automatisch leidt tot falen. Alleen hij die onderworpen is aan zijn eigen perfectionisme is in staat te falen.

De tekst van Paulus is synoniem met “mijn” perfectionisme, falen en veroordeling. Het perfectionisme bestaande uit zelfopgelegde regels en eisen zijn de wet. Het falen en de veroordeling zijn de zonde. Deze zonde is de directe oorzaak voor het gevoel van minderwaardigheid, het gevoel van niet goed genoeg zijn. Minderwaardigheid is het gevolg van Waarheid zonder Genade.

Bij het beschrijven van perfectionisme zijn de volgende probleem gebieden met betrekking waardigheid aan de orde gekomen:

· Te hoge eisen stellen

· Grenzen niet respecteren

· Faalangst

· Naleven van starre gedragsregels zonder in contact te zijn met jezelf

· Op het drijfzand staan van je eigen onvermogen

· Contact verloren met de werkelijkheid

· Veroordeling

· Gebrek aan genade, mededogen of acceptatie

Dit alles wijst op het niet van je werkelijke kwaliteiten uitgaan en uiteindelijk op de afwijzing van wie je werkelijk bent. Dat wat uit jou voort komt (werkelijkheid) voldoet niet aan jouw, eventueel door anderen opgelegde, eisen en daaruit volgt veroordeling. Dat wat Is (werkelijkheid), wordt ontkend op grond van een denkbeeld (illusie). De enige oplossing voor dit conflict is het doorzien van de illusie als niet meer dan een prullerig denkbeeld. Door dit doorzien en het op ware waarde schatten van de illusie kan genade, mededogen en acceptatie volgen. Aan de werkelijkheid kan niet getoornd worden en dus kan de oplossing alleen liggen in het loslaten van de illusie. Het loslaten van de illusie is genade. Genade, mededogen en acceptatie brengt je Hier, Nu, ongebroken en volwaardig.
Perfectie is een innerlijke houding, niet een uiterlijke wetmatigheid.
Perfectie is een innerlijke houding van Waarheid én Genade. Het doorzien van de illusie en het toepassen van genade, mededogen of acceptatie zijn de belangrijkste manieren om perfectionisme aan te pakken. Ook veranderingen in de probleemgebieden die hierboven zijn samengevat bij de bullets kunnen bijdragen aan een gevoel van waardigheid. Deze onderwerpen worden in hst 5 behandeld bij de kernwaarden van waardigheid.
Kritiek/(Ver)oordelen

Veroordeling is bij perfectionisme al aan de orde geweest in de vorm van de innerlijke criticus. Het is inherent aan het nastreven van een ideaalbeeld. Jezelf veroordelend is er niets goed genoeg uit angst voor afwijzing. Terwijl de veroordeling van het niet voldoen aan het ideaalbeeld al direct een afwijzing van jezelf is. Je wijst jezelf al af voordat een ander dat überhaupt al kan doen. Je maakt het dus vooral jezelf onnodig moeilijk. 

Ook in de yogabeoefening kan een continue stroom van kritiek en oordelen worden waargenomen. Bij elke houding of elke beweging is er wel “iemand” die er wat van vindt. Dan is de strekking weer niet ver genoeg, de beweging niet soepel genoeg, de adem vastgehouden.

Censuur is een aparte vorm van oordelen, waardoor ervaringen die bijdragen aan een positief zelfbeeld onderuit gehaald worden. Bijvoorbeeld als je van je leraar positieve feedback krijgt op je scriptie en die vervolgens zelf vernietigt door te zeggen: ”Dat zal hij wel tegen iedereen zeggen.” of “dat zegt hij alleen om mij te motiveren.” Het kan natuurlijk niet zo zijn dat hij de waarheid spreekt, want zelf vind je de scriptie niet zo veel waard. 
Zo is er dus censuur op de positieve feedback die je van anderen krijgt, maar ook je eigen gevoel van waardering kan ter discussie worden gesteld. Je zit bijvoorbeeld al een hele tijd tegen een rot klusje aan te hikken. Uiteindelijk doe je het en is het zelfs best leuk of in ieder geval veel minder vervelend dan je had gedacht. Je hebt er even een goed gevoel over, maar even later komt het verwijt in je op dat je het bijvoorbeeld al veel eerder had moeten doen.
Censuur volgt in veel gevallen op “ja, maar . . . . “. Het zijn zelf ondermijnende gedachten die de kop op steken na een mooie ervaring of ontvangen compliment. Ze vernietigen de positieve ervaring en ondermijnen je gevoel van eigenwaarde.

Kritiek en censuur is een continue gescherm met beelden en overtuigingen welke zorgen voor en een gevoel van minderwaardigheid. Keer op keer wordt je gewogen en te licht bevonden. Zoals eerder geconcludeerd is enige remedie tegen deze uitingen van perfectionisme, het doorzien van dit spel en de daaruit voortvloeiende genade. 
Geen hulp kunnen vragen / gebrek aan vertrouwen
Om hulp vragen betekent je kwetsbaar opstellen. Je moet tegen je perfectionistische natuur in gaan en aan een ander bekennen dat je iets niet weet of kunt. Jij die onkreukbaar bent en volledige controle heeft blijkt in werkelijkheid feilbaar. Hulp vragen betekent jezelf tonen zoals je bent en als je een perfectionistisch zelfbeeld overeind te houden hebt is hulp vragen een doodsteek.

Een andere belangrijke reden is dat je hulpvraag kan worden afgewezen. Hulp vragen levert dus het gevaar op van afwijzing en dat moet koste wat kost vermeden worden. Hieruit blijkt een gebrek aan durf om op de ander te vertrouwen. Het leren ervaren van steun van de mensen om je heen helpt bij de hulpvraag.
Zelf durf ik naast het hierboven genoemde meestal géén hulp te vragen, omdat ik anderen daar niet mee wil belasten. Dat heeft niets te maken met een gebrek aan vertrouwen, maar komt voort uit het feit dat ik zelf vaak met tegenzin mensen help. Er is te vaak “ja” gezegd terwijl er een innerlijk “nee” was. Doordat je nooit “nee” zegt op een hulpvraag van een ander ga je die hulpvraag ervaren als een opdracht, een must en daar komt weerstand uit voort. Die tegenzin is dus het resultaat van het voortdurend niet respecteren van mijn eigen grenzen. De eigen “niet-oprechtheid” in het helpen spiegelt zich nu in de hulpvraag naar anderen. Alleen door eerlijke grenzen kan een oprecht gevoel ontstaan, waardoor ook de eigen hulpvraag vanuit dit gevoel gesteld kan worden.
Grenzen niet gerespecteerd

Het niet respecteren van je grenzen komt tot uiting in gedrag in relatie tot jezelf en anderen. 
Grensoverschrijdend gedrag in relatie tot jezelf komt tot uiting in het naleven van veel te hoge eisen. Zoals bij perfectionisme beschreven ben je dan constant aan het proberen om “boven” je eigen kunnen te presteren. Met alle gevolgen van dien.
Het kan ook zo zijn dat je het gevoel hebt dat je grenzen niet geaccepteerd worden door anderen. Als mensen iets voor mij beslissen voel ik me gepasseerd, gekrenkt. In die beslissing worden namelijk mijn eigen-waarden, mijn eigen grenzen, niet gekend. Er wordt letterlijk aan voorbij gegaan. 
Als je je grenzen in relatie tot een andere persoon niet respecteert kan het gevolg zijn dat je die persoon gaat ontwijken of lelijk gaat behandelen. Ontwijken om niet weer over je grenzen te gaan en lelijk doen als een agressieve manier van ageren tegen het “onrecht” dat je door de ander wordt aangedaan. Eigenlijk ga je ontwijken omdat je zelf niet de kracht en wil hebt om je grenzen te handhaven in relatie tot de ander. Hierdoor voelt het alsof de ander je onrecht aan doet. “Hij mag me niet vragen of ik dit of dat voor hem wil doen, want daardoor brengt hij mij in een moeilijke positie.” Het enige onrecht in die situatie is dat ik niet voor mezelf durf te kiezen. Ik heb geen respect voor mijn eigen-waarden en daardoor verkwansel ik mijn eigenwaarde. Hiervoor zijn verschillende beweegreden
:

· Angst voor afwijzing en kritiek

· De kern van deze angst is het idee dat wie we zijn, afhankelijk is van wat anderen van ons vinden. En dat je steeds moet proberen om zo veel mogelijk goedkeuring of complimenten van anderen te blijven “verdienen”. 

· Te hoge eisen stellen aan jezelf

· Mensen die te vaak “ja” zeggen, zijn zo gewend geraakt aan grensoverschrijdingen dat ze zich niet meer realiseren wat ze zichzelf daarmee aan doen. Dit aspect is ook reeds bij perfectionisme beschreven.
· Een te groot verantwoordelijkheidsgevoel hebben

· Om te voorkomen dat een ander pijn, verdriet, ongenoegen of verveling voelt. We zijn echter allemaal verantwoordelijk voor onze eigen gedachten en gevoelens. Jij bent niet verantwoordelijk voor de gevoelens of problemen van een ander.

· Iemand die zich gekwetst voelt als jij een redelijke grens stelt, legt de verantwoordelijkheid voor zijn/haar gevoel bij de verkeerde persoon.

Het respecteren van je eigen grenzen is dus zeer wezenlijk voor je zelfwaardering. Jouw grenzen zijn een expressie van wie je werkelijk bent. Daarin toont zich het individu.
Niet waarheidsgetrouw zijn: opscheppen, pochen en niet je eigen mening geven.
Niet je eigen mening geven is een vorm van niet waarheidsgetrouw zijn. Dit is al in de vorige paragraaf aan de orde gekomen bij het respecteren van grenzen. Opscheppen en pochen lijkt misschien heel onschuldig, maar als je goed kijkt is het dat niet.

Bij mezelf merk ik de laatste tijd vaak op dat ik bepaalde prestaties of aspecten van mijn leven veel rooskleuriger voor stel dan ze daadwerkelijk zijn. Ik vertel bijvoorbeeld dat ik wekelijks drie yogalessen geef, terwijl dat er één is of dat ik een baan als assistent controller zoek terwijl dat al lang niet meer het geval is en ik me op een lager segment in de arbeidsmarkt richt. Dit zijn wat grotere dingen, maar het gedrag van overdrijven is een aangeleerde houding die overal in terug komt.
Het is belangrijk om te zien dat overdrijven en opscheppen een directe afwijzing is van wie je werkelijk bent. Het is subtiel, want het lijkt onschuldig maar het is een onbewuste ontkenning van jezelf geworden. Het is echter killing als je ziet hoe vaak je jezelf ontkent, omdat wie je werkelijk bent niet goed genoeg is.

Een bijkomend effect is dat je die overdrijvingen ook nog eens bij iedereen moet verdedigen. Als je tegen de één zegt dat je dit en dat hebt bereikt dan kan je natuurlijk een ander niet iets anders vertellen. Zo raak je verstrikt in het verdedigen van een imago (zelfbeeld) en verzand je in een subtiele, structurele zelfafwijzing.
Maar ook het bagatelliseren van gebeurtenissen en prestaties behoort tot het niet waarheidsgetrouw zijn. Een compliment vol overgave ontvangen is problematisch, omdat het rechtstreeks in gaat tegen de vaste negatieve overtuiging die je over jezelf hebt. Een compliment voelt ongemakkelijk en wuif je snel weg. Iets dat niet in overeenstemming is met het beeld dat je van jezelf hebt kan je natuurlijk niet zo makkelijk accepteren. Zelfs als het positief is niet…..
Aan de ene kant blaas je jezelf op en aan de andere kant maak je jezelf klein. Beide zijn het gevolg van een gevoel dat je niet goed genoeg bent.

De aangeleerde houding van overdrijven hanteer je niet alleen in relatie tot anderen, maar ook in relatie tot jezelf. Je houdt jezelf onrealistische doelen voor die je niet kunt waarmaken. Je daden kunnen je woorden of denkbeelden niet volgen. Dit resulteert in het, eerder bij perfectionisme beschreven, gevoel dat je staat op het drijfzand van je eigen onvermogen.
Hoe beangstigend het ook is, waardigheid is verborgen in het achter je laten van opscheppen en pochen. In dit achter laten verdwijnt de dodelijke zelfafwijzing en de uitputtende taak van het verdedigen van je imago. Er is niets mooiers dan een waarheidsgetrouwe houding die je in contact brengt met wie je werkelijk bent. De waarheid spreken werkt verlossend.
Nastreven van verkeerde waarden

Perfectionisme is de pleister voor minderwaardigheid. In de zin dat uiterlijke perfectie de innerlijke gebrokenheid moet helen. Maar het is geen oplossing, het is meer een verhullen en een uiterst fragiel bouwwerk. Alles dat wordt toegevoegd kan immers op elk moment weer worden afgenomen. Minderwaardigheid is een gulzige, oneindige diepte die met geen enkele hoeveelheid externe perfectie op te vullen is.

Yoga Sutra’s 1.1
:

en nu wordt
yoga

uiteengezet

“En nu begint yoga”. Dit is de eerste sutra en de reden hiervoor is dat je eerst alle andere methoden om gelukkig te worden moet hebben geprobeerd. Als deze allen hebben gefaald ben je pas klaar voor yoga. Uit eigen ervaring kan ik zeggen dat dit het keerpunt in je leven is. Het is echt van belang dat je volledig overtuigd bent dat wereldse dingen je geen blijvend geluk kunnen brengen. Dan pas kan je je met volledige toewijding richten op yoga.

Door de verkeerde oriëntatie binnen het zelfbeeld is onzekerheid ontstaan over wie je bent. Je bent je volledig gaan identificeren met al de dingen die je bent, weet en hebt. Hierdoor ga je zekerheid zoeken in de verkeerde kernwaarden, waardoor de onzekerheid juist toeneemt en zichzelf in stand gaat houden.

In hoofdstuk 3 is beschreven dat minderwaardigheid vooral steunt op een gebrek aan eigenliefde en zelfacceptatie. Het heeft uiteindelijk niets te maken met wat je in je leven hebt bereikt en de (luxe) dingen die je om je heen hebt verzameld. Dit heeft voornamelijk te maken met, competent zijn, één van de twee pijlers van zelfwaardering. Zonder geliefd te zijn door anderen én vooral door jezelf heeft competent zijn totaal geen betekenis. Om gekend te worden, om zeker te zijn van jezelf ga je allemaal doelen nastreven. In de sport, opleiding, carrière, relaties en materiele zin. Je wilt iemand zijn en ergens bij horen. Op een bepaald moment kom je er achter dat die dingen je niet kunnen brengen wat je zoekt. Wellicht wel op het gebied van competent zijn, maar niet op het meest essentiële vlak van zelfwaardering.

Mijn meest schokkende ervaring in het nastreven van verkeerde waarden was het behalen van mijn HBO diploma. Daar heb ik jaren voor gestudeerd naast m’n werk en ik wilde er bij wijze van spreken voor “dood” gaan om het diploma te behalen. Toen ik het uiteindelijk met veel inzet haalde voelde ik mij een paar maanden super man. Eindelijk was ik iemand, zou ik gekend worden en was er financiële zekerheid. Na een paar maanden van euforie kwam ik er langzaam achter dat er eigenlijk intrinsiek niets veranderd was. Ik was nog steeds dezelfde, even ontevreden en onzeker over mijzelf. Zo is het eigenlijk altijd met alles gegaan dat ik aan mijzelf heb toegevoegd: een goede opleiding, uitzonderlijke sportprestaties, een mooie auto en huis, lieve en mooie vriendin, een goede baan met een boven modaal inkomen. Als alles dat ik in het leven bereik nooit goed genoeg is, is er blijkbaar iets wezenlijks mis met hoe al die dingen geïnterpreteerd worden door mij. Ik ben niet goed genoeg en daarom is wat ik ook bereik in het leven niet goed genoeg. Er is dus alleen iets mis met mijn innerlijke houding ten opzichte van wat gebeurt. Het enige dat hoeft te veranderen is de innerlijke houding, niets externs hoeft te veranderen. Een vriendelijke innerlijke houding van zelfacceptatie is de sleutel.
Laat ik nog even zeggen dat met het behalen van een HBO diploma niets mis is. Wel met de overtuiging dat je door het behalen van zo’n diploma eindelijk waardig en gelukkig zult worden. Vervulling is in de weg, niet in het doel.
Er is ook nog een andere vorm van het nastreven van verkeerde waarden. Grote prestaties resulteren namelijk niet altijd in waardigheid. Dit kan gebeuren als je jezelf en je waarden opoffert aan de wensen van anderen, omdat je “geliefd” wilt zijn en “ergens bij wilt horen.” Gevolg hiervan is dat je ook nog eens je zelfwaardering schaad. Een leven lang briljante prestaties leveren, zonder je echte, diepgewortelde behoeften recht te doen leidt tot beschadiging van je zelfwaardering. Je geeft jezelf continue weg en blijft hierdoor onvervuld en uitgeput achter.
Ik denk dat de Bhagavadgita hiernaar verwijst in vers 3.35:
Beter verdiensteloos vervuld
uw eigen plicht tot in de dood

dan dat g’u moeit - verdienstelijk zelfs –

met andrer taak: daar schuilt gevaar.

Net als bij het “niet respecteren van de eigen grenzen” en het “niet waarheidsgetrouw zijn” geldt hier: Zelfwaardering kan niet gestimuleerd worden zolang we oneigenlijke, tweedehands waarden nastreven die niet weerspiegelen wie we werkelijk zijn. Zo kunnen we onszelf op talloze manieren misleiden – het zijn allemaal dood lopende straten waarin we onszelf kunnen verliezen en we realiseren ons niet dat wat we wensen niet gekocht kan worden met vals geld
.

Het enige echte “geld” is het pad van zelfonderzoek dat leidt naar Yoga. Wees in contact. Eigenwaarde ( Het nastreven van Eigen-Waarden is het weerspiegelen van wie we werkelijk zijn.
4.3 Ontwijken  XE "4.3 Ontwijken" 
Naar binnen gekeerd zijn, terugtrekken uit het leven

Het terugtrekken wordt veroorzaakt doordat je te hoge eisen aan jezelf stelt en onzeker bent over je competenties. Te hoge eisen stellen veroorzaakt de angst om te falen en die weerhoud je dan om in het leven te staan. Doordat je niets onderneemt weet je ook niet wat je werkelijke competenties zijn. Dat gevoel van onzekerheid over je competenties kan zo dominant zijn dat je je letterlijk terugtrekt uit het leven. Dit terugtrekken moet je beschermen tegen het niet competent zijn en is anderzijds een bevestiging van het gevoel dat je niet waardig bent. 
Het naar binnen keren en terugtrekken uit het leven kan zich op de volgende manieren uiten:

· Géén initiatieven nemen op het gebied van relaties, studie en werk.

· Aan de veilige kant blijven en weinig initiatieven nemen op het gebied van relaties, studie en werk.

· Ontwijken van personen en situaties

· Jezelf op de achtergrond plaatsen/Wegcijferen
· Overdreven meegaand/Pleaser
· Overdreven spiritualiteit
Het overeind houden van een image/een perfectionistisch zelfbeeld leid tot het onderstaande ontwijkgedrag. Het toont aan dat denkbeelden zelfs fysieke grenzen op kunnen werpen.

De reden dat ik bepaalde mensen ontwijk is omdat ik mijn eigen veroordeling, mijn eigen gevoel van falen wil ontwijken. Hoe treurig. Ik loop weg voor mezelf, niet voor de ander. Het lijkt erop dat het wegnemen van de veroordeling of het gevoel van falen de enige remedie is. Natuurlijk is er ook nog de optie dat ik de veroordeling en het daaraan gerelateerde gedrag accepteer. Twee jaar niet werken is voor Cees falen, maar het is wél de werkelijkheid. Hoe kan de werkelijkheid gefaald hebben? Alleen degene die doet en heeft, van ik en mijn, die denkt de werkelijkheid naar z’n hand te kunnen zetten, alleen hij kan de werkelijkheid ontkennen, dat is zijn spel. Alleen daar heeft hij recht van spreken, alleen in de onwerkelijkheid is hij werkelijk.

Ik weet nu ook waarom ik bijvoorbeeld geen psychologische test wil doen voor een baan. Dat is uit angst dat mijn werkelijke zelf niet voldoet aan het beeld dat ik van mij zelf heb gecreëerd. Dit is een kwelling, omdat je jezelf op die manier gegijzeld houdt op basis van een beeld. Je kunt op die manier niet in contact komen met de wereld op basis van wie je werkelijk bent. Je verschuilt je en datgene wat je werkelijk nodig hebt heeft geen kans om zicht te tonen. Zo blijf je gebroken en onvervuld achter. Durf jezelf te laten zien zoals je bent, daarin is de bevrijding, daarin is genezing. Alleen dan kan wat nodig is gegeven worden. Wees in contact.
Grenzen niet gerespecteerd

In overdreven meegaand zijn zit tegelijkertijd ontwijkgedrag én overcompensatie. Daardoor is dit item al grotendeels beschreven bij overcompensatie. De “pleaser” die altijd “ja” zegt maskeert daarmee de angst om “nee” te zeggen. Het “nee” zeggen wordt dus ontweken en daarin worden de eigen grenzen geschonden.
Het gevolg hiervan kan zijn dat je je gaat afsluiten voor mensen om zodoende dit grensoverschrijdenden gedrag te voorkomen. Een pleaser zijn is het gevolg van een gebrek aan daadkracht en durf om de eigen grenzen aan te geven.
Experimenteer met het stellen van grenzen en durf te “zitten” met de angst voor afwijzing. Begin met kleine uitdagingen zodat je bij gebleken succes de angstfactor kunt verhogen.
Innerlijk afwenden/Onthechting/ Jezelf wegcijferen/niet in contact zijn 
Als je jezelf observeert kan je merken dat er in verschillende situaties een innerlijk, af en toe gecombineerd met uiterlijk, afwenden van die situatie plaats vindt. Het heeft te maken met ergens verantwoordelijkheid voor moeten aanvaarden, grenzen stellen. Het innerlijk afwenden gebeurt ook in situaties waarbij je je niet waardig voelt t.o.v. wat gebeurt of de persoon(en) in die situatie. Op dat moment is het is een wegcijferen, waarbij je jezelf in een minderwaardigheidspositie plaatst. Door deze twee manieren van afwenden ben je dan niet meer in contact met de situatie én persoon. Het innerlijk afwenden heeft dus te maken met het stellen van grenzen en waardig zijn.
Die twee vormen van innerlijk afwenden kan ik met de volgende eigen ervaringen illustreren:

· Je ziet iets gebeuren dat niet door de beugel kan en je draait je er van weg alsof je niets gezien hebt. 

· Omdat ik bij een yogaschool lesgeef en daardoor wel wat “quality time” met yogalerares doorbreng, cijferde ik mezelf weg op de avond dat ik zelf les bij haar volgde. Terwijl ik zelf ook les volg vond ik toch dat alleen de andere deelnemers recht hadden op de aandacht van de yogalerares. Opeens kreeg ik dat door en zag dat ik daardoor zelfs totaal niet in contact was met de hele situatie en met name met de yogalerares. Ik had me te veel afgewend, te veel naar binnen gekeerd. Het was een bevrijding om te voelen dat ik er mocht zijn, dat ik in contact mocht zijn zonder daarbij letterlijk haar aandacht op te eisen. De balans tussen binnen en buiten was weer hersteld.
· Ondanks dat ik via mijn broer al meer dan tien jaar van een vriendengroep deel uit maak, plaatste ik mezelf er toch altijd buiten als “broer van”. Dit werd duidelijk toen één van die vrienden mij duidelijk maakte dat “Edwins vriendengroep” mij niet ziet als “de broer van”, maar mij erkennen als vriend! Wat dagen later bedankte ik een andere vriend uit diezelfde vriendengroep voor de uitnodiging voor een BBQ en zei dat ik het fijn vond dat ik erbij mocht zijn. Toen zei hij: “Altijd toch”. Deze twee ervaringen voelde als een warm bad. Dat is dus de kracht van hechting! Op het moment dat ik me er niet meer buiten plaatste, was er de draagkracht. Ik hoorde er altijd al bij, maar door een foutieve overtuiging kon ik het zelf niet zien!

· Er is een stel waar ik tegenop kijk omdat ze een bepaalde status hebben in de vorm van dure auto’s en hoge maatschappelijke posities. Toen ik een keer ergens liep zag ik ze staan en wende me innerlijk en uiterlijk af, hopende dat zij mij zouden zien en me groeten (erkennen). Opeens zag ik het gebeuren en voelde dat ik er mocht zijn, dat ik waardig ben en er volgde een krachtig “Hoi” met opgestoken vinger (hier ben ik).

· Het uit zich ook in de overtuiging en kracht waarop je op zo’n moment spreekt. Alsof je niet helemaal in contact bent en je woorden niet bij de andere partij aankomen. Het is zo mooi dit te zien en er nu mee te kunnen spelen. Niet wegkruipen en in elke situatie zoveel mogelijk vanuit de kracht van “ik mag er zijn” spreken. Dit gevoel van “hier ben ik” doet me denken aan de eerste retraite. Daar kregen we bij één van de sessies de mogelijkheid om het “hier ben ik” aan God te richten. Hetgeen ik nu ervaar door het in volle waardigheid kunnen zeggen van “hier ben ik”, heeft de kracht van het uitten van die woorden richting het Goddelijke. Het in volle waardigheid kunnen zeggen “hier ben ik” is het gekend worden door God.

Het probleem met innerlijk afwenden is dat het leidt tot onthechting. Doordat je je zover naar binnen keert is het contact met de omgeving totaal verloren en is er geen draagkracht meer. Je staat er helemaal alleen voor, afgescheiden van alle liefde om je heen.

Door je bewust te zijn van het innerlijk afwenden en de daarmee samenhangende overtuigingen heb je de keuze om vanuit volle waardigheid in contact te zijn met de situatie. Op die manier kan je de draagkracht ervaren van alles om je heen en wordt het leven een vruchtbaar samenzijn. In contact zijn is van levensbelang. 3e en 4e chakra!
Het in een liefdevolle relatie zijn met alles om je heen lijkt op emotionele objectconstantie. Emotionele objectconstantie ontstaat doordat een kind keer op keer de liefde van zijn moeder ontvangt en die liefde internaliseert. Door duizenden momenten van verbondenheid groeit het uit tot een innerlijke zekerheid. Daardoor is die liefde altijd in het kind aanwezig en kan het zonder angst alleen in de tuin spelen. Maar hetzelfde geldt voor de directeur van een bedrijf die gedragen door de liefde van zijn vrouw zijn werk op kantoor kan doen.
De hierboven beschreven relaties spelen zich voornamelijk af op het persoonlijke vlak. De meest waardevolle relatie is in mijn ervaring de verbondenheid met het boven persoonlijke. Op die relatie kan je namelijk altijd terugvallen, omdat die altijd aanwezig is. Naar die relatie wordt verwezen in het onderstaande stukje tekst uit “Vier stappen naar een sterke identiteit”:
Geestelijk gezien is dit waarvoor Jezus bad, toen hij bad dat de Vader in ons zou zijn, en dat zijn liefde in ons zou blijven. God is consequent in de manier waarop hij met ons omgaat. Zoals een kind 'emotionele objectconstantie' ontwikkelt, zo ontwikkelen wij ook 'geestelijke objectconstantie.' Als we geestelijk gesproken opnieuw geboren zijn, beginnen we herinneringen aan God te internaliseren.

Daarom is het ook belangrijk de Bhagavadgita en andere heilige geschriften te lezen. Op die manier kan die waarheid zich internaliseren en een draagvlak van verbondenheid creëren. Ook het telkens weer oefenen met yoga heeft dit effect van verbondenheid en in contact zijn. De ultieme heroriëntatie is de verbinding die gemaakt wordt met het Goddelijke. Zie het belang van het internaliseren van het Goede én het vermijden van het slechte.
Bindingsangst

Bindingsangst duid op een gemis aan (zelf)vertrouwen. Er wordt geen verbinding aangegaan uit angst voor de pijn die zal volgen bij uiteindelijke afwijzing en verlating.

Verslaving (Eten, alcohol, drugs, vakantie, vrijetijd, etc.)

Verslaving is een vluchten voor angstaanjagende overtuigingen of het wegnemen van de pijn niet goed genoeg te zijn. Het is net als de andere uitingsvormen van minderwaardigheid een schijnoplossing. Het onderliggende gevoel van minderwaardigheid wordt door overmatig eten, drank- en drugsgebruik niet opgelost. Het draagt hoogstwaarschijnlijk zelfs bij aan een versterking van het minderwaardigheidsgevoel.
4.4 Uitingen van minderwaardigheid in de scriptie XE "4.4 Uitingen van minderwaardigheid in de scriptie " 
Regelmatig heb ik me bij het schrijven van de scriptie als Arjuna gevoeld die tussen de twee legers in staat en familie en vrienden aan beide kanten ziet staan. Hij wil niet vechten tegen de Kaurava’s (Slechte gewoonten) omdat het zijn familie en vrienden zijn. Het is eigen en vertrouwd, Arjuna laat zich nog liever verslaan dan te strijden. Ondanks dat ik wist dat het goed was om te vechten kon ik het vaak niet opbrengen die lastige maar vertrouwde familie en vrienden aan te vallen en te verslaan. De angst om te falen, niet de juiste woorden te vinden, geen progressie te maken, niet bij machte te zijn het kaf van het koren te scheiden, niet goed genoeg te zullen zijn in de ogen van degenen waardoor ik gekend wil worden. Die angst is zo overweldigend, zo eigen en vertrouwd dat het telkens weer voelde als:
Cees riep, ontroerd, ontsteld,
vervuld van medelijden uit:

“Nu ik daar al mijn magen zie,

o Krsna, zo belust op strijd,

verstijven mij de leden, ach,

mijn mond verdroogt, mijn lichaam beeft,

het haar rijst mij te berge en al

mijn kracht begeeft mij. ‘k Sidder, zie,

mijn boog ontvalt mijn hand, mijn huid

verdroogt van hitte en ik vermag

niet staan te blijven, mijn verstand

gaat van verbijstering te loor.
~
Helaas, helaas, wij staan gereed

een grote misdaad te begaan

door het doden onzer maagschap voor

genietingen van ’t koningschap;

weerloos te sneuvelen in de strijd,

geveld door Dhrtarastara’s kroost

dat met de wapens in de vuist

ons aanvalt, zou mij liever zijn.”

Toen op het strijdveld Arjuna

dit had gezegd, wierp pijl en boog

hij weg en zeeg verbijsterd op

de bodem van zijn wagen neer. 

Dit is hoe ik me gevoeld heb telkens als ik ontweek (Dhrtarastara) aan de scriptie te werken. Mezelf overgegeven. Overgegeven aan onbewustheid, aan onwetendheid, blind als Dhrtarastara. (m’n) intellect, (m’n) daadkracht, (m’n) ordenend vermogen, het vermogen om te schrijven, het vertrouwen in al deze kwaliteiten, alles wierp ik weg. Innerlijk bleef ik verbijsterd en gebroken achter, liggend op de bodem van mijn lichaam van vlees en bloed.
Nu ik dit heb opgeschreven weet ik ook wat ik moet doen. Krsna vragen mij (Arjuna) te helpen het goede te doen, weten dat hij er is om mijn wagen (lichaam en geest) te mennen en mij bij te staan in de strijd. Ook is er troost in het feit dat ik hetzelfde doormaak als Arjuna. Ik ben niet uniek in mijn verwarring. Daardoor is er meer acceptatie voor mijn ontwijkgedrag binnen het scriptieproces.
Scriptie schrijven is als het leven van het leven. Alle uitingen van minderwaardigheid en de pijlers van waardigheid komen terug in het proces van het schrijven van de scriptie. De angst voor afwijzing komt ook weer terug in het schrijven van deze scriptie. Daardoor wordt er perfectie nagestreefd die zicht toon in totale focus in tijd en aandacht die buiten alle proporties is, alles moet wijken voor de scriptie, zeer daadkrachtig en gefocust, vernauwing. Het feit dat ik geen werk heb en dus veel vrije tijd, werkt dit gedrag nog verder in de hand. Durf imperfect en daardoor echt te zijn te zijn. Durf de strijd aan te gaan met de angst voor afwijzing. Durf afgewezen te worden voor wie je werkelijk bent. Wees kwetsbaar.

Er is een perfectionistische grondhouding in mij die zorgt voor een zeer kritische blik. Vanuit deze grondhouding en uiterst kritische blik wordt ook naar de scriptie gekeken. Hierdoor is niet veel goed en worden (onhaalbaar) hoge eisen gesteld aan het werk. Dit werkt zeer belemmerend, omdat het een continue gevoel van falen creëert. Het werken aan de scriptie wordt uitgesteld door de tegenzin die wordt veroorzaakt door de angst voor het falen. 
4.5 De tweede stap naar waardigheid – Verandering of acceptatie  XE "4.5 De tweede stap naar waardigheid – Verandering of acceptatie" 
De verschillende uitingen van minderwaardigheid staan in een directe relatie tot elkaar. Zo leidt het niet kunnen stellen van grenzen tot ontwijkgedrag. Omdat je geen “nee” kunt zeggen ga je personen en situaties vermijden. Je gaat de confrontatie van het grenzen stellen uit de weg. Te hoge eisen stellen, grenzen niet respecteren en een te groot verantwoordelijkheidsgevoel zijn weer direct gerelateerd aan perfectionisme. Grenzen stellen heeft weer impact op het gevoel van waaruit om hulp gevraagd kan worden. Bij de verschillende uitingen komen soms dus de zelfde dingen naar voren, alleen vanuit een ander perspectief belicht.
Minderwaardigheid verschuilt zich in de polariteiten van overcompensatie en ontwijken. Het verschuilt zich in het conflict tussen de polariteiten van de schijnbaar onverenigbare 2-eenheid, het vrouwelijke en het mannelijke. Waardigheid uit zich in het in balans zijn van die polariteiten. In de mens is er een continue zoeken naar de balans tussen:

· Overcompenseren en Ontwijken

· Waarheid en Genade

· Vorm en Vormloos

· Spanning en Ontspanning

· (naar) Buiten (gekeerd) en (naar) Binnen (gekeerd)

· Daadkracht en Acceptatie

· Structuur en Openheid

· Wet en Wetteloosheid

De een is een narcistische figuur die zichzelf beter vind dan wie dan ook, de ander vind zichzelf waardeloos. Zo zwart-wit is het niet, maar we neigen wel naar een ontsporen in één van die twee uitersten. Daarnaast toont minderwaardigheid zich in het leven door een mix van deze twee uitersten en een breed pallet van verschillende scenario’s. In de ene situatie zal je perfectionistisch zijn, alles tot in de puntjes voor elkaar hebben en boven iedereen verheven zijn. In de andere situatie ontwijk je de uitdaging, omdat je bang bent om te falen en vind je jezelf minderwaardig aan anderen. De situatie waarin je bent triggert een bepaalde reactie binnen het pallet van de twee polariteiten. Die reactie is er op gericht het beeld, het imago van Cees overeind te houden en zodoende beschermen tegen falen en afwijzing. Je bent continue bezig jezelf op een bepaalde manier te profileren. In dit hoofdstuk hebben we inzicht gekregen in de werking van de verschillende uitingsvormen en de relatie waarin ze tot elkaar staan. Ook hebben we kunnen concluderen dat deze gedragingen zwaar op je kunnen drukken. De conclusie die ik daar telkens weer opnieuw uit leer te trekken is:

Doe jezelf geen geweld aan door de “reclame campagne Cees”.

Minderwaardigheid en de uitingen daarvan belemmeren je om vrij en onbevangen te kunnen genieten van je bestaan. Vanuit bewustwording en begrip van de uitingsvormen kan je op een nieuwe manier naar jezelf leren kijken. Je bent er als het ware al deels van verlost door het inzicht dat je in het functioneren van jezelf hebt verkregen. Nu heb je de mogelijkheid gedragingen die een minderwaardig zelfbeeld in stand houden achter je te laten of te accepteren. Acceptatie is in dit hoofdstuk al aan de orde geweest in de vorm van genade. Genade ten opzichte van de wetmatigheid van de innerlijke criticus zorgt er voor dat je bevrijd wordt van je zonden. In die zin kan je zien dat in het gebied waarin minderwaardigheid zich toont ook direct de weg naar waardigheid bewandeld kan worden. Deels is dit al aan de orde gekomen bij de beschrijving van de uitingsvormen in dit hoofdstuk. In het volgende hoofdstuk wordt hierop voortgeborduurd en wordt daarmee het pad naar waardigheid beschreven.
5 Wat is nodig om (een) waardig (mens) te zijn? XE "5 Wat is nodig om (een) waardig (mens) te zijn?" 
5.1 Inleiding XE "5.1 Inleiding" 
Als je in de literatuur op zoek gaat naar de vraag hoe je waardig kunt worden, dan vind je veelal informatie over hoe je een waardig zelfbeeld kunt krijgen. Dat is echter maar een deel van de oplossing en speelt zich af binnen het vakgebied van de psychotherapie dat zich bezig houdt met het persoonlijke. Yoga helpt op dat vlak juist bij het onderuithalen van het zelfbeeld en reikt nieuwe kernwaarden aan in de vorm van yoga subdoelen. In hoofdstuk 2 hebben we gezien dat, het persoonlijke, het zelfbeeld niet altijd aanwezig is en dat we dat dus niet in diepste zin zijn. Iets dat je in diepste zin bent ben je altijd. Mens zijn bestaat dus uit meer dimensies die in de yoga bewustzijnslagen worden genoemd. Uit religie, tradities, psychotherapie en mythologie zijn verschillende beschrijvingen van die gelaagdheid bekend.
Gelaagdheid van bewustzijn in de vorm van:

· Religie - Lichaam, persoon (Persoon komt van het Griekse persona wat masker betekent), ziel, geest en zelf
· Yoga - Eerste, tweede, derde, vierde, vijfde, zesde en zevende chakra

· Yoga - Annamaya-, pranamaya-, manomaya-, vijnyanamaya-, anandamayakosha

· Psychotherapie (Freud): Ich, Es en Uber-Ich

· Griekse mythologie – Onderwereld, Wereld van mens en dier, Wereld van de lagere goden, Lichtwereld, Onbenoembare wereld

In de zoektocht naar waardigheid ontkom je niet aan gelaagdheid van oplossingen. De mens is gelaagd en daarin is ook juist de waardigheid te vinden. Waardigheid in de verschillende lagen (Yoga subdoelen/psychotherapie) en waardigheid tussen de verschillende lagen (Heroriëntatie). 
In de psychotherapie wordt gewerkt aan het verbeteren van het zelfbeeld. Er wordt daar “geknutseld” aan het verhaal van wie je bent. Dit zijn de dingen die je over jezelf “weet” en verdeeld hebt in verschillende categorieën zoals: je kenmerken, je talenten, je kwaliteiten, je capaciteiten en je eigenaardigheden. In paragraaf 5.3 over psychotherapie wordt ingegaan op de mogelijkheden om op het gebied van het zelfbeeld meer waardigheid te bereiken.
Psychotherapie bied oplossingen om waardig te worden zonder rekening te houden met de andere bewustzijnslagen. Een heel belangrijk deel van het mens zijn is de directe ervaring van het leven. Yoga richt zich op een één worden met die ervaring. In die ervaring van het hier en nu kan door een waarnemende houding inzicht worden verkregen in de gehele verschijning van de mens. Die ervaring omvat alle bewustzijnslagen en leert het zelfbeeld, de persoon, in het juiste perspectief te plaatsen binnen het mens zijn. In paragraaf 5.4 over yoga wordt ingegaan op hoe door yoga waardigheid kan worden gevonden.
De gelaagdheid waarover gesproken wordt kan wellicht wat onbegrijpelijk overkomen als het niet jouw eigen ervaring is. Het probleem is dat we ons over het algemeen volledig met het beeld (kenmerken en kwaliteiten) dat we van onszelf hebben zijn gaan identificeren i.p.v. met de ervaring waaruit het beeld gevormd wordt. We zijn vergeten dat we de ervaring zijn. Beeld komt ná de ervaring. Zo kan je dus zien dat er in ieder geval twee lagen zijn: de ervaring en het beeld in de vorm van herinneringen.
Het beeld dat we van ons zelf hebben is dus maar een onderdeel van wie we zijn en niet het geheel. Psychotherapie richt zich op het beeld en yoga op het geheel. In paragraaf 5.2 wordt de gelaagdheid van de menselijke verschijning vanuit het perspectief van de yogafilosofie kort behandeld. Op die manier wordt duidelijk welke plaats het zelfbeeld, de persoon, in neemt in het geheel. Tevens wordt hierdoor de relatie tussen psychotherapie en yoga duidelijk.
5.2 Gelaagdheid in de mens XE "5.2 Gelaagdheid in de mens " 
De gelaagdheid van het bewustzijn wordt hier summier beschreven.
· 5e chakra - De ervaring/Openheid

· 4e chakra - In relatie zijn/Eenheid/Realisatie dat er iets is dat het persoonlijke overstijgt
· 3e chakra - Ego/Ik

· 2e chakra - Persona’s/ betekent masker in het Grieks/ zijn de rollen die we vervullen

· 1e chakra - Lichaam

Stel de chakra’s voor als een stapel lagen van de grond omhoog de lucht in. In feite liggen ze langs de wervelkolom van het staartbeen tot boven de kruin. Elke laag omvat alle onderliggende lagen. Het gebied dat het door de psychotherapie beoogde zelfbeeld beslaat loopt van de 2e helft van het 1e chakra tot en met de 1e helft van het 4e chakra. In dit gebied toont zich minderwaardigheid en de uitingen daarvan
. 
De helft van het 1e chakra, omdat het lichaam er ook kan zijn zonder dat er een persoon is. Denk aan een dood iemand. Lichaam blijft, persoon is weg. Nog belangrijker is dat het lichaam ook de directe ingang is naar de ervaring/openheid van het 5e chakra (en 6e en 7e). Het lichaam is altijd hier, nu en daarin is geen persoon, geen beeld.
De helft van het 4e chakra, omdat hier gezien wordt dat je bent wat alle relaties met de wereld mogelijk maakt. Je wordt bepaald door plaats, tijd en vooral de ander. Door deze realisatie lost de persoon op en wordt gezien dat er iets boven persoonlijks is. In het 5e chakra bestaat alleen de ervaring en bestaat de relatie niet meer die in 4e chakra nog aanwezig is. Er is alleen openheid.
In de 1e helft van het 1e chakra en vanaf de 2e helft van het 4e chakra is er geen zelfbeeld of persoon. In dit bovenpersoonlijke gebied is dus ook de op het zelfbeeld gebaseerde minderwaardig afwezig.
Tabel 1

	5e chakra
	De ervaring/Openheid
	“Waardigheid”
	
	Yoga

	4e chakra (2e helft)
	In relatie zijn/Eenheid
	
	
	

	4e chakra (1e helft)
	In relatie zijn/Eenheid
	Zelfbeeld/persoon/ minderwaardigheid
	Psychotherapie
	

	3e chakra
	Ego/Ik
	
	
	

	2e chakra
	Persona’s
	
	
	

	1e chakra (2e helft)
	Lichaam
	
	
	

	1e chakra (1e helft)
	Lichaam
	“Waardigheid”
	
	


Een andere gelaagdheid is die op basis van het Zelf, geest, ziel, persoon en lichaam
. Een kolom bevat alle bewustzijnslagen die in de kolommen rechts ervan staan. Ziel omvat bijvoorbeeld persoon en lichaam. Geest omvat de ziel en dus gelijktijdig ook persoon en lichaam.
Tabel 2

	Zelf
	Geest
	
	
	
	“Waardigheid”
	
	Yoga

	
	
	Ziel
	
	
	
	
	

	
	
	
	Persoon
	
	Zelfbeeld/persoon/ minderwaardigheid
	Psychotherapie
	

	
	
	
	
	Lichaam
	
	
	

	
	
	
	
	
	“Waardigheid”
	
	


Over de gelaagdheid in de bovenstaande tabellen kan nog worden gezegd dat ze van subtiel naar grof lopen. Van vormloos naar vorm. De geest is vormloos en het lichaam is vorm. De ervaring/openheid is vormloos en het lichaam is vorm. Vorm is het minst blijvend aangezien het aan verandering onderhevig is. Het vormloze is onveranderlijk en is daardoor in essentie wat je bent. Wat je bent ben je altijd en kan niet onderhevig zijn aan verandering. Daardoor toont zich in de subtiele bewustzijnslagen “Waardigheid”. Ook het lichaam is een directe ingang tot “waardigheid”, omdat het lichaam altijd hier en nu is. Hier en nu is geen zelfbeeld en dus ook geen minderwaardigheid.
De term “Waardigheid” staat tussen aanhalingstekens, omdat het niet een waardigheid is in persoonlijke zin. Het is niet een waardigheid ontstaan door dingen te doen of te bereiken, waardoor je je trots of waardig voelt. Het is waardigheid die zich juist toont in afwezigheid van enig doen en bereiken, in afwezigheid van het zelfbeeld. 
In de laatste 2 kolommen van de tabellen staat aangegeven welke bewustzijnslagen psychotherapie en yoga omvatten.
De heroriëntatie van het zelfbeeld is dus tweeërlei. Ten eerste dat er binnen het beeld dat je van jezelf hebt een heroriëntatie kan plaatsvinden van kernwaarden. Hier bieden psychotherapie en yoga beiden oplossingen en vloeien ze op een bepaalde manier samen in hun oplossingsmethodiek. Ten tweede de realisatie dat je meer bent dan het beeld dat van jezelf gevormd is. Door yoga kan je leren ervaren dat je in diepste zin de directe ervaring van het leven bent. Leeg van enig beeld.
5.3.1 Psychotherapie XE "5.3.1 Psychotherapie" 
Wat ongelofelijk kan helpen om op het vlak van de psychotherapie aan jezelf te gaan werken is yoga. Yoga haalt overtuigingen van wie je denkt te zijn onderuit en laat je ervaren wie je werkelijk bent. Het laat je ervaren dat het zelfbeeld maar een klein deel is van wat we zijn. Hierdoor wordt het zelfbeeld ontkracht als de ultieme waarheid. De identificatie met lichaam en persoon is losgeweekt en er wordt gezien dat “ik” helemaal niet zo veel in de melk te brokkelen heb als ik dacht. Door deze realisatie wordt de belangrijkheid van het zelfbeeld in het juiste perspectief geplaats. Dit wetende kan je het met een frisse blik onder de loep nemen. Er ontstaat ruimte om te kijken hoe we de negatieve gevolgen die voortvloeien uit het zelfbeeld kunnen beperken.

Zolang het zelfbeeld nog grote gedeelten van onze gedragingen en ervaringen beïnvloed is het van belang om daar aan te werken. Op dat niveau valt volgens mij ook winst te boeken met betrekking tot onze waardigheid. Mijn leraar zegt over het verbeteren van het zelfbeeld: “Wat maakt het uit hoe het truitje er uit ziet wat je aan hebt. Waarom een beter truitje aantrekken. Het is goed zoals het is.“ Ik begrijp wel wat hij bedoelt. Yoga gaat over Hier, Nu zijn en daar is geen zelfbeeld aanwezig en ook niet iets om te veranderen dus. Op een ander niveau, het persoonlijke, verwijst hij met die uitspraak naar acceptatie. Zelfacceptatie leid rechtstreeks naar waardigheid, omdat daarin geen veroordeling is van wie je bent. Maar als ik er nog maar een klein beetje van overtuigd ben dat het aantrekken van een beter truitje helpt moet ik die weg inslaan om er achter te komen of het werkt. Als je bijvoorbeeld ziet dat perfectionistisch gedrag je keer op keer in problemen brengt dan lijkt het mij van belang dat je daar verandering in probeert te brengen. Op die manier kom je op alle niveaus van je mens zijn in balans. 
Bij een minderwaardig zelfbeeld is die balans er niet. Vanuit een psychotherapeutisch oogpunt is minderwaardigheid gebaseerd op een verkeerde interpretatie van jezelf en situaties in het leven. Je ziet daarin alleen de negatieve kanten. Dat is het symptoom en daar ga je dan aan werken.

5.3.2 De nieuwe bril XE "5.3.2 De nieuwe bril" 
Ons denken is als een soort automatische codeermachine die situaties en ervaringen op een bepaalde manier labelt. Bij minderwaardigheid is er een sterke conditionering in je ontstaan die de werkelijkheid continue negatief interpreteert. De houding die ook bij perfectionisme is beschreven waarbij de 95% die goed is over het hoofd gezien wordt en de 5% die niet goed is als enige waarheid geldt. “De nieuwe bril” is de methode die wordt aangedragen om dit soort gedragingen die minderwaardigheid in stand houden te lijf te gaan. Het leert je aan de positieve dingen in jezelf en situaties te gaan zien. Populair gezegd: “Positief denken”.

Wat hier een belangrijke rol in speelt is het inzicht dat we leven in interpretatie van de werkelijkheid. In het verleden heb ik wel eens een cursus rationeel emotieve training of positief denken gevolgd, maar dat voelde nep en geforceerd. In die tijd was ik er volledig van overtuigd dat mijn negatieve beeld van de wereld de enige werkelijkheid was. Daar valt dan natuurlijk niet aan te tornen, omdat er door die identificatie geen openheid is om iets anders te zien. Door yoga/waarnemen ben ik gaan zien dat het negatieve beeld niet waar is, niet de ultieme werkelijkheid. Je kunt dus oefenen met het op een positieve manier interpreteren van de werkelijkheid. Deze heroriëntatie is als het herprogrammeren van computersoftware.
Een manier om aan de gang te gaan met deze herprogrammering is het witboek. Dit is een soort dagboek waarin je alleen positieve feiten in noteert, complimenten aan jezelf. Dit leert je enerzijds om jezelf en situaties op een positieve manier te interpreteren. Anderzijds voegt het een grote hoeveelheid positieve informatie toe die kan gaan concurreren met de minderwaardigheid.
Dingen die je in het witboek kunt noteren zijn bijvoorbeeld: Wat vandaag goed was, wat goed voelde, wat je goed deed. Wat vandaag lukte en wat prettig was. Waar je vandaag trots op was, waar je tevreden over was. Waar je vandaag blij mee was. Om veel van dit soort ervaringen op te kunnen schrijven kan je:

· De eisen verlagen

· Grote feiten opdelen in meerdere kleine

· Rekening houden met de omstandigheden

· Dezelfde dingen vaker herhalen

· Opzoek gaan naar mijn eigen aandeel in positieve gebeurtenissen

· Censuur een halt toeroepen

· Op zoek gaan naar nieuwe gebieden

· Extra aandacht geven aan dingen die ik moeilijk vind

Zelf heb ik vijf maanden dagelijks een witboek bijgehouden en kan bevestigen dat deze methode werkt. De volgende positieve effecten heb ik ervaren:

· Ruimte door loslaten. Loslaten van de identificatie met het negatieve creëerde de ruimte om het positieve te zien. Identificatie is vernauwend, loslaten geeft ruimte.
· Verlagen eisen leidt tot positiviteit. Door het verlagen van de eisen kwamen er een hoop heugelijke feiten in het boekje te staan die voorheen onopgemerkt waren gebleven.

· Bewustwording van een overvloed aan waardevolle ervaringen. Door grote gebeurtenissen in delen op te splitsen toonde zich een overvloed aan positieve ervaringen. Waar ik bijvoorbeeld voorheen alleen dacht: “Wezen wandelen met Floortje.” Werd nu herinnerd: “Gezellig samenzijn, goed voor lichaam en geest gezorgd door te wandelen in de buitenlucht, genoten van de natuur, interesse getoond in Floortje’s verhaal, goed geluisterd en feedback gegeven, inzicht gekregen door te praten over de scriptie, lol gehad, verdieping gevonden door te praten over yoga, hulp ontvangen, verbondenheid gevoeld, enz.
· Mildheid, tevredenheid en een positieve houding. Al na drie dagen oefening werd een subtiel rotgevoel van tekortschieten i.v.m. te weinig m’n best doen om aan het werk te komen direct gecounterd door “maar je bent weldegelijk goed bezig. Het is niet zo dat je helemaal geen actie onder neemt. Je bent op een goede manier aan het solliciteren en daarnaast bezig met de uitvoering van het businessplan voor een eigen yogastudio.”
· Negativiteit omgebogen in positiviteit. Zo ging ik ook zien dat dingen waar ik geen zin in had juist meerdere positieve elementen in zich konden hebben. Ik moest een kaart voor iemands verjaardag kopen en dat zag ik niet zitten. Toen de kaart toch gekocht was schreef ik in m’n boekje: “Lekker even buiten gewandeld, lol gehad om de verschillende grappige verjaardagskaarten, een fijn contact gehad met de vriendelijke caissière en voldaan gevoel doordat de kaart is gekocht.” En zo waren er steeds meer dingen waar ik vooraf tegenop zag, die door bewust te zijn een heel scala aan positieve ervaringen bleken in zich te hebben. Hierdoor veranderde ook mijn gedrag in positieve zin.
· Actieve ontkrachting van negativiteit door bewustwording van het goede. Het was een soort bewustwordingsproces van de overdaad aan positieve dingen die verscholen lagen achter dingen die ik voorheen had afgedaan met één gedachte. Bijvoorbeeld: “Weer hoofdstuk 1 van m’n scriptie niet af.” Bij het schrijven in het witboek werd dit: “de helft van hoofdstuk 1 af, lol gehad tijdens het schrijven, literatuuronderzoek gedaan en samenvattingen van meerdere inzichten gemaakt, structuur van de overige hoofdstukken neergezet, verwondering over het feit dat de kaders van psychotherapie en yogafilosofie elkaar in mij beginnen te raken en samen te vloeien, gewerkt aan m’n typvaardigheid.”
· Positieve, open kijk op zelf en wereld. Veel situaties worden nu automatisch gezien vanuit een positieve grondhouding die alle positieve aspecten van die situatie meeneemt. Zo zie je dat in elke situatie positiviteit te vinden is en die niet meer vanuit een starre negatieve overtuiging benaderd wordt. Het heeft openheid en positiviteit gecreëerd waarin zich vele momenten van schoonheid en waardigheid toonde gedurende de dag.

· Positiviteit in de wereld brengen. Door mijn eigen positieve houding begon ik opeens de negativiteit in anderen te ervaren. Als ze een negatief verhaal vertelde kon ik daar vaak gelijk ook het positieve in zien. Dan probeerde ik die positiviteit op een vriendelijke manier ook op de andere persoon over te brengen.
· Ik ben ok. De manier van het benaderen van situaties op de “witboekmanier” leidt tot de conclusie: Ik ben ok. Door het categoriseren van de positieve ervaringen werd inzicht verkregen in de vele positieve kwaliteiten in mij en het leven: ik ben behulpzaam, creatief, secuur, vriendelijk, betrokken, geïnteresseerd, kan schoonheid zien en horen, genieten van de natuur, analyseren, verwoorden, spelen, verbonden zijn, liefhebben, enz. Onlosmakelijk daarmee verbonden is het zien in de wereld van: vriendschap, behulpzaamheid, schoonheid, betrokkenheid, creativiteit, mededogen, verbondenheid, liefde, enz.
Het schrijven in het witboek heeft gezorgd voor een positieve grondhouding waardoor zich de schoonheid in het leven toont. Het loslaten van de identificatie met het negatieve en de bewustwording van al die waardevolle ervaringen heeft geleid tot een gevoel van waardigheid. Een waardigheid die zich innerlijk en uiterlijk spiegelt, in gevoel en gedrag.
5.3.3 Oplossing voor overcompensatie XE "5.3.3 Oplossing voor overcompensatie" 
In dit deel zal voornamelijk de aanpak van perfectionisme worden behandeld. In hst 4 is al gebleken dat alle symptomen van minderwaardigheid nauw met elkaar verbonden zijn. Mijn ervaring is daarbij dat het wegnemen van perfectionisme direct veel van de andere symptomen laat verdwijnen.
Perfectionisme/ideaalbeeld:
De manieren om perfectionisme aan te pakken stemmen grotendeels overeen met de bij het schrijven van het witboek gebruikte technieken. Hieronder de technieken bekeken vanuit het perspectief van perfectionisme.

Durf je eisen naar beneden bij te stellen.

Het verlagen van de eisen beperkt veroordeling en bevordert de ervaring van succes. Dit heeft direct impact op het perfectionistische zelfbeeld, omdat het zelfbeeld zelf grotendeels bestaat uit een bundel van eisen. Het leidt tot een realistischer zelfbeeld waarbij beeld en werkelijkheid meer in overeenstemming komen. Er wordt niet meer vanuit starre overtuiging geleefd, maar meer gevoeld wat goed is in enig moment. Daardoor ontstaat meer afstemming waarbij “succes” de plaats inneemt van falen. Door deze houding van vriendelijkheid en in contact zijn ontstaat er een zichzelf bevestigend zelfbeeld waarin heelheid, waardigheid is.
Verbreed je visie. Laat alles-of-niets-gedachten vallen
Perfectionisme heeft de neiging tot alles of niets denken. Dit is aangeleerd om zekerheid en houvast te creëren. Daarin is echter wel een ontsporen in polariteiten en geen zicht op de middenweg. Het verbreden van je visie laat je voorbij zien aan zwart-wit denken. De focus verschuift van de 5% die niet goed is gegaan naar de 95% die wel goed is gegaan. “Het glas is opeens half vol i.p.v. half leeg.” Dat is toch wel een veel plezierigere manier van benaderen. De situatie op zich is dezelfde, aan de werkelijkheid valt niet te tornen. Alleen het verhaal dat rond die vaststaande werkelijkheid verteld wordt is essentieel anders. Het is een manier van kijken die iedereen kan aanleren als je maar bereid bent tot disidentificatie met het half lege glas. Beide zijden zijn er altijd het is maar waarvoor jij kiest.
Evalueer op verschillende onderdelen. 
Door prestaties en situaties op te delen in deeltaken/deelgebieden wordt een hokjesgeest overstegen. Voorbeelden hiervan zijn te vinden bij de punten die de positieve effecten van het witboek beschrijven.
Continuïteit in het "productieproces".
In je gedragingen die tot een bepaald doel moeten leiden kan door het stellen van te hoge eisen stagnatie optreden. De hoge eisen zorgen voor een hoge moeilijkheidsgraad waardoor logischerwijs stagnatie optreedt. Als je vastloopt in perfectie stel dan je eisen bij. Daardoor kan weer een flow ontstaan in datgene waar je mee bezig bent.
Procesgerichte oriëntatie.

Bij een perfectionistische instelling hoort vaak een te eenzijdige gerichtheid op het resultaat. Door je aandacht te richten op het proces komt de focus binnen het proces meer in balans. Nu wordt ook de rijke schakering van positieve ervaringen op het pad naar het resultaat ervaren. Dit is een combinatie van de eerder beschreven punten van het verbreden van de visie en het evalueren op verschillende onderdelen.

Als voorbeeld nog een eigen ervaring met een paar van de bovenstaande punten. Om onder het juk van de tiran van “ik moet alles kunnen verwezenlijken dat in mij op komt” uit te komen, stel ik mijzelf tegenwoordig de vraag: “Noodzaak of wens?”. Als ik mijzelf bijvoorbeeld opleg dat ik mijn fiets in perfecte staat moet brengen en er niet direct in slaag me er toe te zetten, veroordeel ik mijzelf niet meer. Alleen door de vraag te stellen “Noodzaak of wens?” bevrijd ik mijzelf. Het antwoord luidt nu: “Het is niet noodzakelijk want hij rijdt nog prima, dus is het ook geen must om hem te maken.
Dit gedrag kun je scharen onder het kopje eisen bijstellen en het verbreden van je visie. Ten eerste door te zeggen dat de fiets niet perfect hoeft te zijn en ten tweede door te zien dat hij ondanks dat hij niet perfect is best prima functioneert. Zoals Cees naar de fiets kijkt, kijkt Cees (tegenwoordig) ook naar zichzelf. Dat is waardigheid.
Wat hierbij een belangrijke realisatie is is dat er in het kijken naar de fiets en het kijken naar Cees geen onderscheid is. Dit kijken is een gesloten systeem dat voorbij gaat aan binnen en buiten. In de bijbel staat: “Oordeelt niet, opdat gij niet geoordeeld wordt.”
 Vroeger dacht ik altijd dat ik niemand mocht veroordelen, omdat God mij anders zou veroordelen. Het betekent echter geheel iets anders. Als ik iemand anders veroordeel zal ik op precies dezelfde manier mijzelf veroordelen. Het denken maakt geen onderscheid tussen binnen en buiten. Het is als een computerprogramma dat op een server draait en op alle pc’s die aan het netwerk hangen precies op dezelfde manier functioneert. Dus zoals Cees naar de fiets kijkt, kijkt Cees (tegenwoordig) ook naar zichzelf.
Kritiek/(Ver)oordelen

Met het bijstellen van de eisen (perfectionistisch zelfbeeld) verdwijnt ook zelfkritiek en veroordeling als sneeuw voor de zon. Bijstellen is een vorm van genade. Genadig zijn is de remedie voor kritiek en (ver)oordelen.

Geen hulp kunnen vragen / gebrek aan vertrouwen in de ander

Vragen staat vrij. Iedereen heeft als mens het recht iemand iets te vragen én te weigeren. Met vragen wat je wilt creëer je ruimte voor jezelf. Door over de angst van een eventuele afwijzing heen te stappen creëer je de mogelijkheid op een positief antwoord én je geeft de ander de mogelijkheid zelf zijn antwoord op de vraag te bepalen.

Door met vragen stellen te oefenen kan je vertrouwen opdoen en de ruimte in het vragen ervaren. Begin met kleine uitdaginkjes zodat je “succesvol” kunt zijn en vanuit dit positieve gevoel moeilijkere “vraagstukken” ook aandurft.
Grenzen niet respecteren

Het bijstellen van je perfectionistische eisen leidt direct tot gezondere grenzen. Dit heeft voornamelijk te maken met de grenzen in relatie tot jezelf. Daarnaast is er het grenzen stellen in relatie tot anderen. Zoals in het vorige punt al aan orde kwam heb je als mens altijd het recht iets te weigeren. Weet dat niet de hele wereld jouw verantwoordelijkheid is, durf over de angst van afwijzing heen te stappen en wees jezelf in het stellen van je grenzen. Leef je eigen waarden en ervaar daardoor eigenwaarde.
· Gezonde grenzen vergroten je zelfvertrouwen en zelfrespect

· Gezonde grenzen laten zien wie je bent

· Gezonde grenzen beschermen je

· Gezonde grenzen ordenen je leven

· Gezonde grenzen maken reclame voor je

Niet waarheidsgetrouw zijn: opscheppen, pochen en niet je eigen mening geven.

Door het hanteren van gezonde grenzen leer je direct meer waarheidsgetrouw te zijn. Leer te zien dat in het niet waarheidsgetrouw zijn een subtiele zelfafwijzing is die het gevolg is van de angst voor afwijzing. Begin net als bij de vorige punten met kleine uitdagingen op dit vlak. Op het moment dat je dichter bij de waarheid blijft zal je je automatisch waardiger gaan voelen. Tegelijkertijd zal je merken dat jouw angst voor afwijzing over het algemeen ongegrond is. 
5.3.4 Resultaat van de nieuwe bril en het aanpakken van overcompensatie XE "5.3.4 Resultaat van de nieuwe bril en het aanpakken van overcompensatie" 
Het opzetten van de nieuwe bril en het aanpakken van overcompensatie is een proces dat synchroon loopt. Doordat ze deels dezelfde elementen bevatten en daarnaast beide positieve ervaringen tot gevolg hebben ondersteunen ze elkaar. Dit is de tegenovergestelde kracht van de in hoofdstuk 2 beschreven mechanismen die minderwaardigheid in stand houden. Het effect is een waardigheid die zich innerlijk en uiterlijk spiegelt in gedachten, gevoel en gedrag.

Op persoonlijk vlak zijn nu de in hoofdstuk 2 beschreven hoekstenen van zelfwaardering neergezet. Er is een gevoel van:
· Geliefd zijn, gekend worden door de ander, maar vooral door jezelf.

· Competent zijn om de uitdagingen van het leven aan te kunnen.
5.3.5 Oplossing voor ontwijken XE "5.3.5 Oplossing voor ontwijken" 
Zoals later bij de bij de beschrijving van hatha yoga naar voren komt zijn overcompensatie en ontwijken direct aan elkaar gerelateerd. Het zijn een soort communicerende vaten. Het effect daarvan is dat als er vooruitgang wordt geboekt op het gebied van overcompensatie dit gelijk ook een positief effect heeft op ontwijken. Omgekeerd natuurlijk ook.

In hoofdstuk 4 hebben we ook al kunnen zien dat de verschillende uitingsvormen van minderwaardigheid nauw met elkaar verbonden zijn. Ze zijn als de 2 zijden van één munt. Hierdoor kwamen bij de beschrijving van de uitingsvormen van ontwijken eigenlijk de zelfde dingen aan de orde als bij die van overcompensatie. Ze werden alleen vanuit de andere kant van de munt bezien. Om die herhaling van zetten hier te voorkomen wordt alleen kort even een aantal punten aangehaald.
· Naar binnen gekeerd zijn, terugtrekken uit het leven

· Door de verschillende hulpmiddelen om perfectionisme aan te pakken leer je de waardigheid in jezelf te ervaren. Door die waardigheid durf je jezelf te laten zien en kom je vol in de wereld te staan.

· Grenzen niet respecteren

· In voor je eigen waarden staan is de oplossing voor elk ontwijk gedrag. Je schend je eigen waarden niet meer door overal “ja” op te zeggen. Je hoeft personen en situaties niet uit de weg te gaan, omdat je durft te staan voor wie je bent.
· Innerlijk afwenden/Onthechting/Jezelf wegcijferen/niet in contact zijn

· Door het opzetten van de nieuwe bril en het aanpakken van overcompensatie ben je gaan ervaren: “Ik mag er zijn.” Hierdoor durf je jezelf te tonen en ben je in contact waardoor innerlijk afwenden, onthechting en jezelf wegcijferen verdwijnen als sneeuw voor de zon.
· Bindingsangst

· Als je weet dat je ok bent durf je in contact te zijn, omdat de angst voor afwijzing naar de achtergrond is verdwenen. Daarnaast kan een eventuele afwijzing gedragen worden in het gevoel van “ik ben ok.”
· Verslaving (Eten, alcohol, drugs, vakantie, vrijetijd, etc.)

· Als je weet wat je competenties zijn en dat je ok bent, is er geen reden te vluchten voor angstige scenario’s en het wegdrukken van het gevoel niet goed genoeg te zijn.
5.4.1 Yoga XE "5.4.1 Yoga" 
Yoga leert je ervaren dat je in diepste zin de directe ervaring van het leven bent. Leeg van enig beeld. Dit is eigenlijk wel de meest schokkende conclusie! Want van de identificatie met het beeld hebben we het meeste last. Mijn leraar heeft wel eens gezegd: “Wie je denkt dat je bent, ben je niet. Daar moet je moeite voor doen. Wie je denkt dat je bent is een patroon. Zo nu en dan ben je dit en zo nu en dan dat”:

· Lichaam

· Vriendelijk

· Minderwaardig

· Lief

· Stom

· Cees

· Zoon

· Vriend

· Assistent Controller

· Speciaal

· De beste

· Aardig

Moeite moet je doen om al die verschillende dingen die je bent te “verdedigen”. Je gedragingen moeten in overeenstemming met die verschillende rollen zijn. Als je de beste bent mag je natuurlijk niet falen, als je die aardige persoon bent kan je natuurlijk niet zo makkelijk onaardig doen, een zoon heeft respect voor z’n moeder, als vrienden laat je elkaar niet vallen, om niet lelijk te zijn doe je van alles om je lichaam mooi te maken, enz. enz. Vanzelfsprekend komen veel van deze gedragingen op een natuurlijke manier in je op, maar er zijn ook veel gevallen waarin je een houding aanneemt. In het aannemen van een houding ben je niet jezelf en speel je een rol. Je probeert dan in de perfecte houding te staan om daarin verwachtingen te spiegelen. Die van jezelf én van anderen. Op die manier komen we uit bij overcompensatie en ontwijken de twee uitingsvormen van minderwaardigheid.
Door veel spirituele leraren die eerst een carrière in de psychotherapie of energiewerk hebben gehad worden deze praktijken als nutteloos gezien. Zij hebben ervaren dat hun werk van symptoombestrijding weinig nut heeft als het onderliggende probleem blijft bestaan. Het is een geschuif met symptomen en energieën die voor tijdelijke verlichting van het lijden verzorgen. Zij zijn er door eigen ervaring achter gekomen dat alleen het wegnemen van het probleem voor blijvende verlichting van het lijden zorgt. Het doorzien van het niet werkelijke “ik”.

De meest directe oplossing om van de symptomen van minderwaardigheid af te komen is dus het onderliggende probleem oplossen. Als we het probleem oplossen, hebben de symptomen geen bestaansrecht meer. Het is dus van belang dat we afkomen van de vergissing die we maken. De vergissing een vaststaand ding te zijn, een ik met allemaal kwaliteiten. Yoga weekt de identificatie met het ik los en laat je ervaren dat je niet in diepste zin het lichaam, persoon, gedachten en gevoelens bent.

Dit zelfonderzoek is de weg naar waardigheid. Hoe beter ik mezelf ken en begrijp, des te waardiger kan ik leven. Yoga leert je wie je werkelijk bent door het ontleren van wie je niet bent. Yoga is de kunst van het waarnemen. Deze waarnemende houding heeft het mogelijk gemaakt bewust te worden van alle hiervoor beschreven aspecten van het zelfbeeld, minderwaardig zelfbeeld en de uitingsvormen. Het is de basis voor het bereiken van de inzichten op het gebied van de psychotherapie en de yoga subdoelen. Zoals eerder beschreven omvatten die beiden het gebied van de persoon. Maar uiteindelijk toont die kunst van het waarnemen aan dat je in diepste zin oneindige open aandacht bent. 

In paragraaf 5.2 hebben we de gelaagdheid van de mens gezien die we door yoga kunnen leren ervaren. De daar besproken chakra’s zijn ook de nieuwe kernwaarden van wie we in diepste zin zijn. Door de verschillende chakra energieën te ervaren kan de identificatie met lichaam, persoon, gedachten en gevoelens worden losgelaten. In de hierna beschreven hatha yoga worden de nieuwe kernwaarden in de vorm van de chakra’s gebruikt als oplossing voor de symptomen van minderwaardigheid. Yoga werkt van twee kanten. Het werkt aan de symptoomkant én de probleemkant. Het omvat de indirecte methode, op basis van de yoga subdoelen, die aan de symptomen werkt. “Volledige” yoga is de directe methode die doorziet, de veroorzaker van de symptomen, het niet werkelijke “ik”.
5.4.2 Hatha Yoga XE "5.4.2 Hatha Yoga " 
Aan de hand van hatha yoga kan een beschrijving van de “volledige” yoga én yoga subdoelen plaatsvinden. Je zou kunnen zeggen dat de yoga subdoelen ervaren kunnen worden in het 1e tot en met het 4e chakra en dat “volledige” yoga ervaren kan worden in het 1e, 5e en 6e chakra. Ha in hatha yoga is zon. Tha is maan. Yoga brengt balans in de zon- en maanenergie die zich door ons manifesteert. Die zon- en maanenergie wordt gekarakteriseerd als mannelijk en vrouwelijk. Die mannelijke en vrouwelijke energie toont zich in de verschillende chakra’s. Bij de gelaagdheid in de mens is al aan de orde gekomen dat de chakra energie zich manifesteert van vormloosheid naar vorm. De algemene mannelijke energie toont zich bijvoorbeeld in de specifieke vorm van waarheid of overcompensatie. De algemene vrouwelijke energie toont zich in genade of ontwijken.
De chakra’s spiegelen waarheid en genade. 1e, 3e en 5e chakra zijn gerelateerd aan waarheid, wet, strengheid en overcompensatie. 2e, 4e 6e zijn gerelateerd aan genade, openheid, compassie en ontwijken. Ook de elementen die aan chakra’s zijn gekoppeld weerspiegelen de kwaliteiten van mannelijke en vrouwelijke energie. Het betreft de elementen: aarde, water, vuur, lucht, ether.
Yoga brengt evenwicht in de polariteiten van overcompensatie en ontwijken, de schijnbaar onverenigbare 2-eenheid van mannelijke en vrouwelijke energie, waarheid en genade. Dit neemt het ontsporen in één van beiden zoals benoemd in paragraaf 4.5 weg. Het brengt de beide energieën in balans. Op een dag stond ik met een paar buren in de lift. Ik vertelde dat ik yogaleraar was. Eén van de buren zei grappend: “O, dan lieg je dus niet meer.” Met een glimlach antwoorde ik: “Minder.” Toen moesten we lachen. In dat antwoord is waarheid en genade tegelijk. Daarin heb ik waardigheid gevonden. Er is een bepaalde mate van discipline om waarheidsgetrouw te zijn (richtlijn), maar tegelijk de realisatie dat ik dat niet altijd kan zijn (acceptatie). 
In de verschillende aan de chakra’s gerelateerde energieën tonen zich ook interne bronnen van waardigheid. Bijvoorbeeld:

· 1e chakra - Zekerheid, onvoorwaardelijk zijn
· 2e chakra - Vertrouwen, veranderlijkheid, loslaten
· 3e chakra - Zelfvertrouwen, kracht, grenzen
· 4e chakra - In relatie zijn, Eenheid, vriendelijkheid, compassie
· 5e chakra - “Weten” in de vorm van oneindige open aandacht
· 6e chakra - Intuïtie, zien dat het goed is, alles heeft de kwaliteit van aandacht.
Mensen die overcompenseren kunnen zich richten op de energieën van 2e, 4e en 6e chakra. Op die manier zal de tegenovergestelde energie van overcompensatie worden ervaren. Hierdoor komen beide energieën meer in balans. Bij specifieke problematiek kan de focus op één van die chakra energieën worden gericht. Als er bijvoorbeeld starheid is ontstaan door het creëren van zekerheid kan die worden losgemaakt door te werken met vertrouwen. Door angst kan een overmatig daadkrachtig zelfvertrouwen ontstaan dat een gevoel veroorzaakt van afgescheidenheid. Je voelt je eenzaam en het lijkt alsof je er helemaal alleen voor staat. Dan is het van belang om te werken aan het ervaren van eenheid en van daar uit vertrouwen op het geheel. Je kunt dan gaan zien dat jouw eenzaamheid ongegrond is en dat je gedragen wordt door de liefde van het geheel. Een gevoel van ontspanning komt over je.
Al die verschillende chakra energieën kan je in jezelf leren ervaren en dat leidt tot een gevoel van begrip en waardigheid. Het zijn de nieuwe kernwaarden van wie je bent. Hieronder per chakra het effect op de uitingsvormen van minderwaardigheid:
1e chakra

Zekerheid, onvoorwaardelijk zijn. Neemt de onzekerheid van niet goed genoeg zijn weg, doordat ervaren wordt dat je er onvoorwaardelijk bent. Het fysieke lichaam dat symbool staat voor het 1e chakra is er en neemt precies de plaats in die het is. Over de fysieke werkelijkheid is geen twijfel mogelijk.

Helpt bij:

· Naar buiten en binnen gekeerd zijn. De dingen zijn zoals ze zijn waardoor binnen en buiten in balans zijn.

· Perfectionisme. De dingen zijn zoals ze zijn. Geen noodzaak om moeite te doen om perfect te zijn.
· Kritiek en (ver)oordelen zijn afwezig in onvoorwaardelijk zijn.

· Grenzen worden automatisch gerespecteerd. De grenzen in het 1e chakra zijn, ze staan zonder twijfel vast.

· Niet waarheidsgetrouw zijn is hier niet mogelijk. Net als bij kritiek en (ver)oordelen zijn ze afwezig in onvoorwaardelijk zijn.

· Nastreven van verkeerde waarden. Er wordt hier nog niets nagestreefd.

· Innerlijk afwenden, onthechting, jezelf wegcijferen, niet in contact zijn, bindingsangst zijn innerlijke kwaliteiten die niet op het fysieke vlak van 1e chakra spelen.
· Verslaving speelt hier geen rol aangezien hier geen gevoelens van angst en minderwaardigheid zijn
2e chakra 
Vertrouwen, veranderlijkheid, loslaten. Leert je vertrouwen op de stroming van het leven. De adem geeft de kwaliteit van het 2e chakra weer door haar altijd soepele veranderlijkheid. Door in deze energie te bewegen kunnen starre overtuigingen over hoe de dingen zijn en hoe jij zelf bent worden losgelaten. Dit doorbreekt een recht en hoekige levenshouding waardoor grenzen worden doorbroken en vrijheid kan worden gevoeld.

Helpt bij:
· Perfectionisme. Helpt starre denkbeelden waarin zekerheid wordt gezocht los te laten. Hierdoor kan zich een levendige persoon ontwikkelen die vol vertrouwen met de stroming van het leven mee gaat. Tevens tempert het water van het 2e chakra het vuur van het 3e zodat er geen burn-out ontstaat.
· Kritiek en (ver)oordelen neemt automatisch af doordat starre overtuigingen zijn losgelaten.

· Hulp kan gevraag worden, omdat er vertrouwen is ontstaan.

· Grenzen worden meer gerespecteerd door het loslaten van starre overtuigingen.

· Innerlijk afwenden, onthechting, jezelf wegcijferen, niet in contact zijn, bindingsangst zijn innerlijke kwaliteiten die beter in balans komen door het in vertrouwen meegaan in de stroom van het leven.

3e Chakra 
Zelfvertrouwen, kracht, grenzen. Leert je dat je kracht bent. Door de daadkracht van het 3e chakra kan je de wereld naar jouw hand te zetten. Die kracht toont zich in het gebied van de navel. Het stelt je in staat je eigen grenzen aan te geven en in het juiste contact met de wereld te staan. De juiste afstemming tussen naar buiten en naar binnen gekeerd zijn. 
Helpt bij:

· Naar buiten en naar binnen gekeerd zijn komt meer in balans door de juiste kracht aan te wenden.

· Perfectionisme. Door het aanwenden van de juiste kracht wordt het ware ik getoond vrij van perfectionistische eisen.
· Kritiek en (ver)oordelen verdwijnen in de juiste afstemming tussen buiten en binnen. Als de daden de gedachten volgen is er balans en geen ruimte voor veroordeling.
· Hulp kunnen vragen volgt uit de kracht die zelfvertrouwen geeft.

· Die juiste afstemming van kracht heeft een positieve invloed op de grenzen die je voor jezelf en in relatie met anderen stelt.
· Waarheidsgetrouw zijn volgt uit het feit dat woorden en daden in overeenstemming zijn.

· Innerlijk afwenden, onthechting, jezelf wegcijferen, niet in contact zijn, bindingsangst zijn innerlijke kwaliteiten in balans komen door in de juiste kracht in het leven te staan.

· Verslaving vind hier geen vruchtbare grond, omdat er door zelfvertrouwen geen gevoelens van angst en minderwaardigheid zijn.

4e Chakra

In relatie zijn, eenheid, vriendelijkheid, compassie. Leert je vriendelijk te zijn, compassie te tonen en te voelen in plaats van te denken. Dit kalmeert de innerlijke criticus. Je leeft niet meer vanuit starre overtuigingen, maar vanuit een gevoel van wat goed voor je is. Het hart laat alle tegenstellingen in de wereld samensmelten tot één geheel. Hierin lossen alle verschillen op en verdwijnen tegenstellingen. Ook minderwaardigheid en waardigheid, goed en fout. Door het zien dat alles één is is er een gevoel van acceptatie en liefde. Tevens dient hier zich de ervaring aan dat er meer is dan de persoon.
Helpt bij:

· Naar buiten en naar binnen gekeerd zijn komt hier in balans, omdat binnen en buiten samenvloeien tot één geheel.

· Perfectionisme. Door de compassie en vriendelijkheid is hier een gevoel van acceptatie van wie je bent. Wie je bent met al je goede en minder goede eigenschappen is ok. Geen noodzaak om je in allerlei bochten te wringen om aan te tonen dat je perfect bent.

· De hardheid in de vorm van kritiek en (ver)oordelen smelt weg in de zachtheid van compassie en vriendelijkheid.

· Hulp vragen wordt makkelijker doordat in eenheid alle grenzen zijn vervaagd. De barrières die de hulpvraag blokkeerde zijn opgeheven.

· Er zijn hier geen grenzen om te respecteren. Alleen de grens van tè open zijn.

· Niet waarheidsgetrouw zijn krijgt hier geen voet aan de grond. Door de acceptatie van jezelf mag de waarheid zich tonen zoals die is.
· Innerlijk afwenden, onthechting, jezelf wegcijferen, niet in contact zijn, bindingsangst zijn hier niet aanwezig. Je bent één-en-al relatie en daarin is volledig contact.

· Verslaving vind hier geen vruchtbare grond. Je voelt je gedragen door het geheel en er is acceptatie van jezelf. Daarin verdwijnen gevoelens van angst en minderwaardigheid.
5e chakra

“Weten” in de vorm van oneindige open aandacht. Leert je dat “je” voorbij bent aan de dingen van de wereld. “Je” bent de aandacht waarin alle dingen verschijnen. Ook het ding dat in mijn geval Cees heet. Cees verschijnt in de open aandacht en dat bevrijd “mij” van (minderwaardige) Cees. Met speels gemak verschijnen: gedachten, gevoelens, geluiden, beelden, geuren en smaken. Geen iemand voor nodig om dit te bewerkstelligen.
Helpt bij:

· Je bent voorbij aan alle vormen van overcompensatie en ontwijken. Ze hebben alle grip verloren en “jij” bent de onaangeraakte draagkracht van dit al.

6e chakra

Intuïtie, zien dat het goed is, alles heeft de kwaliteit van aandacht. Gevestigd in de oneindig open aandacht tonen zich de dingen en er wordt gezien dat het goed is. Alles dat verschijnt heeft de kwaliteit van aandacht die een zachte goedheid in zich heeft. Moeiteloos toont zich daar in een huis-tuin-en-keuken-ik (Cees) en er wordt gezien dat het goed is.
Helpt bij:

· Gevestigd in het Goede tonen alle vormen van overcompensatie en ontwijken zich in goedheid. Er wordt ervaren dat minderwaardigheid het Goede zelf is.
In het ervaren en werken met de chakra’s zorgt yoga dus voor waardigheid door het oplossen van het probleem én de symptomen. Het eigen maken van de verschillende chakra energieën wordt bereikt door het beoefenen van verschillende yoga houdingen en de intentie van bewegen. 
5.4.3 Hier, Nu en vriendelijkheid XE "5.4.3 Hier, Nu en vriendelijkheid" 
Een ander heel belangrijk aspect in de yogabeoefening is het aanleren van een vriendelijke innerlijke houding. Een houding die met respect en zonder oordeel ervaart hoe de dingen zijn in het moment. Dit zorgt voor de essentiële levenshouding van volledige zelfacceptatie. In hoofdstuk 3 en 4 is aan de orde gekomen dat al het presteren, verwerven en doen niet tot waardigheid leidt als je jezelf niet goed genoeg vindt. Waardigheid is niet in de dingen, maar in een innerlijke houding van acceptatie. Die levenshouding leert yogabeoefening je aan door volledig hier en nu te zijn zonder oordeel. 
Waardigheid is Hier, Nu. Leeg van enig beeld en daardoor totaal vol.
Vol-Ledig. De schijnbaar onverenigbare 2-eenheid van mannelijke en vrouwelijke energie verenigd in één moment. Verdwenen zijn de polariteiten van overcompensatie en ontwijken. Verdwenen is de minderwaardigheid. Wat blijft is waardigheid, hier, nu.
5.5 Waardigheid  XE "5.5 Waardigheid" 
Waardigheid is simpel. Het is hier, nu, niets persoonlijks.
Maar dat is zo simpel dat we het over het hoofd zien. We zijn in de overtuiging dat we allemaal dingen moeten doen om waardig te zijn. Yoga neemt deze overtuiging weg en laat je die simpele waardigheid, die in het hier en nu is, ervaren. Het leidt je naar de “waardigheid” binnen het mens zijn die in de tabellen over de gelaagdheid
 wordt weergegeven. Die waardigheid is er altijd en dat is wat je in diepste zin bent. Daar in is de identificatie met het zelfbeeld losgelaten en zijn gevoelens van minderwaardigheid afwezig.
Deze diepe ervaring van waardigheid laat ons zien dat het zelfbeeld maar een schim is van wie we werkelijk zijn. De angst voor afwijzing, die zo’n grote rol speelt binnen de gedragingen die het zelfbeeld vormen, is naar de achtergrond verdwenen. Er is een diep gevoel van acceptie dat juist ook op het vlak van het zelfbeeld verandering mogelijk maakt. Veranderingen die mede mogelijk worden gemaakt door het inzicht in de werking van het zelfbeeld en het minderwaardige zelfbeeld.
Die veranderingen zijn beschreven in paragraaf 5.3 over psychotherapie. Daarin wordt beschreven wat psychotherapie kan betekenen bij het aanpakken van de uitingsvormen van minderwaardigheid. Waardigheid wordt daar onder andere bereikt door het verlagen van je eisen, bewaken van je grenzen en het actief de focus verleggen naar de positiviteit in jezelf en de wereld.
De rol die yoga op het gebied van de uitingsvormen van minderwaardigheid kan spelen is uiteengezet in paragraaf 5.4. Het leert je nieuwe kernwaarden aan op basis van de chakra’s. Deze kernwaarden geven je een gevoel van waardigheid en de mogelijkheid om overcompensatie en ontwijkgedrag weg te nemen. Yoga leert je een vriendelijke innerlijke houding aan die de innerlijke criticus telkens als hij de kop op steekt weer kan doen verdwijnen.
Yoga en psychotherapie leren je beiden op hun eigen manier nieuwe positieve kernwaarden op het gebied van het persoonlijke kennen. Door bewustzijn en verandering in gedrag laten ze je zien dat het positieve er altijd al was. Persoonlijke waardigheid is een manier van kijken, het is een vriendelijke houding van zelfacceptatie.
Dit hele verhaal van heroriëntatie brengt je uiteindelijk hier, nu, waar geen enkel verhaal stand houdt. Niet dat het verhaal over het proces van heroriëntatie geen waarde heeft. Dat heeft ook zijn plaats. Maar uiteindelijk stelt het niets voor in het licht van het hier en nu. 
Waardigheid is simpel. Het is hier, nu, niets persoonlijks.

6 Persoonlijke bevindingen XE "6 Persoonlijke bevindingen" 
Het gevoel dat ik aan het onderzoeken van dit onderwerp heb over gehouden is een diep gevoel van waardigheid. Voor het onderzoek speelde gevoelens van minderwaardigheid een grote rol in mij. Gedurende dit onderzoek ben ik gaan zien dat er juist een hele grote mate van waardigheid in mij aanwezig is. Ten eerste in de vorm van de “waardigheid” die in elk moment is. Ik ben gaan zien dat de waardigheid die in het hier en nu is het grootste en meest essentiële deel is van wie ik ben. Ten tweede ben ik grote waardigheid in mij zelf als persoon gaan herkennen. Waardigheid die er altijd al was, maar die ik door een verkeerde oriëntatie niet kon zien. 
Hier ben ik, goed zoals ik ben.

[image: image3.png]



Literatuurlijst

Branden, Nathaniel - Op weg naar zelfrespect en zelfvertrouwen (Baarn 1994)
Cloud, dr. Henry - Vier stappen naar een Sterke Identiteit (Almere 2009)
Cuyvers, Guido - Het Zelfbeeld (Antwerpen 2008)
Dijkstra, Joghum - Zien door yoga (Haarlem 4e druk 2009)
Johari, H. - Werken met de chakra’s (Deventer 1997)

Keers WA, Lewensztain J, Malavika K - Yoga als kunst van het ontspannen (Utrecht 1989)
O’Keeffe, Jack - Born to be free (New York 2009)
Neef, Manja de - Negatief Zelfbeeld (Amsterdam 2010)
Nooteboom, Guus en Kuuk – Bhagavadgita (Deventer 1989)
Sterk F. en Swaen S. - Ruimte voor jezelf (Utrecht 2003)
Velzen, Klaas-Jan van - Yoga & Chakra’s (Deventer 2e druk 2006)

Woudenberg, R. van - Het mysterie van de identiteit (Nijmegen 2000)
[image: image4][image: image5][image: image6]
� Nooteboom, Guus en Kuuk – Bhagavadgita - Blz. 243


� Cuyvers, Guido - Het Zelfbeeld – Blz. 10


� Neef, Manja de - Negatief Zelfbeeld - Blz 12 


� Cuyvers, Guido - Het Zelfbeeld – Blz. 53


� Cloud, dr. Henry - Vier stappen naar een Sterke Identiteit – Blz 21


� Sterk F. en Swaen S. - Ruimte voor jezelf


� Dijkstra, Joghum - Zien door yoga – Blz. 22


� Nooteboom, Guus en Kuuk - Bhagavadgita - Blz. 65


� Branden, Nathaniel - Op weg naar zelfrespect en zelfvertrouwen - Blz. 57


� Cloud, dr. Henry - Vier stappen naar een Sterke Identiteit – Blz 57


� Nooteboom, Guus en Kuuk – Bhagavadgita – Blz 41/45: Vers 1:28/1:30 en 1:45/1:47


� Tabel 1 - Blz. 35


� Tabel 2 - Blz. 36


� Mattheus 7: 1


� Tabel 1 en 2 op blz. 36/37





PAGE  
37

