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Winter 

In de herfstuitgave deed ik een uitnodiging naar ‘wat je zou willen ontwikkelen’. 

Omdat ik daar zelf zo mijn invulling voor heb, merk ik hoe lastig het is om hier 

steeds weer even bij stil te staan. Stilstaan in de zin van ‘hoe gaat het er nu mee’  

en ‘wat heeft meer van mijn aandacht nodig’. Terwijl ik dit schrijf is dit zowel 

uitnodigend alsook enigszins confronterend; soms denk ik de planning goed te 

volgen, terwijl dit eigenlijk tegenvalt. Hoe dan ook, ik doe het volgende voorstel: 

ik maak een goede planning en zorg dat ik regelmatig herinnerd wordt aan wat ik 

wil ontwikkelen en hoe de actuele stand daarvan is. Plus natuurlijk wat heb ik 

nog nodig om deze ontwikkeling te supporten. Zo blijft het leuk voor mij, zonder 

dat mijn criticus er aan te pas hoeft te komen ;-). Wordt vervolgd. 

 

Dwingendheid van ‘Gebaande Wegen’ 

Het aanpassen van onze gewoontes is minder eenvoudig dan het soms lijkt. Ten 

eerste zijn onze hersenen gewend om bekend gedrag te herhalen en anderzijds 

lijkt het gaan van een bekende weg gemakkelijker, wellicht sneller en mogelijk 

ook veiliger. Dat maakt dat –in het vervolg op de intro hierboven– dat goede 

voornemens relatief snel vergeten kunnen worden. In een blog op de website 

maak ik de vergelijking met een bospad dat er is en dat we kennen versus een 

pad dat er nog niet is en dat aanpakken en doorzetten vraagt. Zoals: hakken, 

snoeien, egaliseren, duwen, springen, eventueel zwemmen, enz. Meer hierover 

zie ‘nieuw gedrag, zo gezegd zo gedaan?’ 
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Blogs op de website:  

https://www.hartsupport.nl/hartsupport-blogs/
https://www.hartsupport.nl/therapie/nieuw-gedrag-zo-gezegd-zo-gedaan/
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Innerlijke rust 

 

Werkelijke innerlijke rust, voor sommigen geen bijzonderheid en voor anderen  juist lastig 

te realiseren. Wat is het eigenlijk, wat voor belang heeft het en hoe krijgt dit vorm. Hier-

over deze korte verkenning. 

 

Innerlijke rust kent een aantal verschijningsvormen zoals: focus en ruimte in je gedachten, 

het kunnen observeren van emoties en fysieke sensaties terwijl ze er zijn, aanwezig voelen 

in je lichaam, ademhaling en hartslag die rustig ritmisch bewegen. 

 

Er zijn vele redenen waarom innerlijke rust van belang is. Veelal zijn dat persoonlijke rede-

nen, zoals het prettig hebben met jezelf, gevoel van regie in plaats van ‘lastig gevallen’ 

door gedachten, gevoelens en sensaties. En er is een meer algemene reden, namelijk dat innerlijke rust goed 

blijkt voor: onze gemoedsrust, onze kijk op onszelf en de wereld om ons heen, vermogen om naar proble-

men te kijken, gezondheid en stress, verbondenheid met mensen om ons heen én het is vaak ook gewoon 

prettig en aangenaam rustgevend. 

 

Er zijn gelukkig vele manieren om innerlijke rust te ervaren. Naast de meer actieve methodes, zoals sporten, 

dansen en bijvoorbeeld bewegingen uit het oosten, zoals chi kung en tai chi, zijn er ook minder actieve invul-

lingen. Zo kan je met je aandacht in je gehele lichaam verblijven, maar deze kan ook gericht op bijvoorbeeld 

je voeten, buik, hart en/of ademhaling. En er zijn licht actieve invullingen zoals: tekenen, lezen, spel, fijn ge-

sprek of delen met fijne mensen, en mediatie. Hoe dan ook, zodra je gericht gaat beoefenen zal je vaardig-

heid in innerlijke rust toenemen.! 

 

Ruimte en bewustzijn 

 

Een vervolg of juist een aanvulling op het voorgaande, is het belang van ruimte en bewustzijn zeker in de 

therapeutische setting. Bij het kunnen kijken naar wat er speelt in je leven, is een basis innerlijke rust van 

belang om vervolgens te ontdekken dat er ruimte is om te kijken naar ‘wat je als lastig ervaart’. 

 

Wat voor de één niet of beetje lastig is, blijkt soms voor de ander niet te hanteren of overweldigend te zijn 

(trauma ervaringen). Om dergelijke ervaringen die deels in ons onderbewustzijn liggen opgeslagen te kunnen 

verkennen, hebben we ruimte nodig; ruimte om te observeren én te beleven IN het grote geheel van onze  

RUIMTE. Dit is nodig om niet wederom op te gaan in de overweldigende ervaring (her-traumatiseren).  

 

Ruimte wordt ook wel gezien als basis voor oordeelvrije waarneming of ‘getuige’. Zo kan je je bewustzijn van 

een gevoel, gedachte, sensatie of een niets en ook je ruimte om te kunnen waarnemen. Ruimte kunnen we 

waarnemen als we ontspannen zijn met: een openhart, stevige rug, open mind, zachte buik en aspecten van 

innerlijke rust.  

 

Ruimte ervaren is een geschenk dat ik een ieder van ons toewens,  

ook al biedt ons leven soms de meest lastige of overweldigende  

ervaringen. 
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