ZELFVERLIES

_ Overprikkeld? Moe? Stress? Geen wonder als je
~ steeds wordt uitgenodigd het buiten jezelf te

zoeken

- Wezijn hoofden op pootjes ge:
worden. Het gevolg: stress en ver-
moeidheid. En omdat de meeste

- mensen dat liever mijden, gaan
ze op zoek naar weer nieuwe ‘vul-
ling’. We vergeten ons lijf..

 verprikkeling is geen aandoe-

ning, die verholpen moet wor-

den. Hetis een signaal dathet

_evenwicht moet worden her-
steld. TNO becijfertrecentdateen
kwartvan de jongeren tussen18 en34
jaar kampt met zogenaamde burn-out
klachten. De helft(!)vanalle jongeren

. kentmentale klachten. Verontrustende

cijfers.Maudie Derks, directeur van ver-
zuimbegeleider Acture, noemtin Trouw
~ psychischverzuim een ‘veenbrand’.

‘De wetenschap zit een beetje met de
handen in het haar als het gaat om
overprikkeling’, zei Stefan van der Stig-’
chel, hoogleraar cognitieve psycholo-

* gievan de Universiteit Utrecht, afgelo- -
pen zaterdag in deze krant. Uiteraard.
Want de wetenschappelijke manier
van kijken mist de essentie. Het jam-
merlijke is dat dit probleem enkel van-
uit een medische of economische bril

 wordtbekeken. i ;

Ik zie dat jongerenin de kern inner-
lijke leegte vermijden. Dat leidt tot
gedragdatde mentale overprikkeling
explosief doetstijgen, en daarmee tot -
‘een ontoelaatbare mentale belasting.
Het gevoelvan leegte groeit,omdatje
alsjongere voortdurend wordt uitge-
nodigd om hetbuiten jezelf te zoeken;
in devormvan hetvoldoen aan presta-
ties, sociaal wenselijke beeldvorming
via sociale media, vermaak, sport, va-
kanties en feesten.
Leegte wordt beantwoord met een
dopaminezucht. Overalis ‘vulling’ be-
- schikbaar. ‘We blijven naar feestjes
gaan in de hoop geluk te ervaren, maar
raken in plaats daarvan verslaafd aan
de schijnbevrediging’, aldus Jelle Ho-
nig in NRC.
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Veel jongeren zijn een hoofd op
pootjes geworden en kunnen geen
contact maken met hun lijf. Het door-
leven van verdriet, angst of woede is
oncomfortabel en de oplossing ligt in

verdoven, vermijden of therapeutise-
ren. Terwijl ruimte geven aan emoties
juist tot rust in het brein leidt. Het

_ leeuwendeel van alle informatie in
“hetlijf is sensorisch.

Overprikkeling is daarom volgens
mij een signaal dat je meer verbin-
ding nodig hebt. Als eerste metde
ervaring van leegte in jezelf. Dit is
echter ongemakkelijk en leidt tot
vermijdingsgedrag. De vicieuze cirkel
is dan rond: verlies van evenwicht. Dat
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gaat gepaard met chronische stress
envermoeidheid, want het autonome
zenuwstelsel staat voortdurend in een
actiestand. Diepe ontspanning en aan-
vaarding van je ongemak, om te kun-
nen herstellen, ontbreken.

Als jongeren leren ongemak wel-
kom heten, stijgt hun weerbaarheid.
Ze ervaren dan meerruimte én be-
grenzing en hierdoor herstel van ver-
moeidheid en zelfverlies. Thuiskomen

- injelijf bevordert de verbinding met

jezelf en daarmee met de ander. Het
stimuleert de emotionele ensociale
ontwikkeling. Dat maakt hetvermij-
dingsgedrag ook weer minder groot.
Jongeren worden vrijer van de eisen
die de prestatie-en de beeldcultuur
aan hen opdringen. Je komt losser van
dat wat je telkens onbewust leidend
hebt gemaakt (gezien willen worden
en erbij willen horen). Het omarmen
van de ‘leegte’ leidt tot ontspanning,
verbinding en afname van dehang

naar prikkels.



