— INTERVIEW

STRESS IS EEN
CUMULATIEF GEGEVEN

Wanneer je een druk leven hebt, is het aangewezen om je regelmatig te ontspannen. In het boek ‘Leren ontspannen’ van

de psychotherapeut Wilfried Van Craen uit Melle staan tal van oefeningen en ontspanningstechnieken die zeer efficiént

zijn voor het ontladen van je dagelijkse spanningen en stress. Bij dit doe-boek vind je twee cd’s met oefeningen die een

meerwaarde zijn bij dit boek. Wilfried Van Craen legt uit wat de oorzaken van stress zijn, hoe we het er best mee kunnen

omgaan en wat de misverstanden hieromtrent zijn.

Wat is de belangrijkste oorzaak dat er
veel mensen moeite hebben om zich te
ontspannen?

De belangrijkste oorzaak is stress. Stress is een
cumulatief gegeven en heeft een dakpanstruc-
tuur. We hebben verspreid over de dag verschil-
lende momenten van stress. Dat kan 's morgens
al beginnen met iets te laat wakker te worden.
Je moet dan nog vanalles zoeken dat je kind
moet meenemen naar school. Je vindt het dan
niet, waardoor je te laat vertrekt. Je komt dan in
de file terecht. Zo gaat dat de hele dag door. Dat
zijn allemaal kleine laagjes, die zich op stapelen.
Op een bepaald moment is die opstapeling zo
hoog gekomen dat je signalen krijgt. Het feit
dat mensen zich moeilijk kunnen ontspannen,
is te wijten aan het feit dat die opstapeling veel
te lang geduurd heeft. Men heeft tijdens die
opstapeling veel te weinig tijd genomen om let-
terlijk te ont-spannen, met andere woorden om
die cumulatie te couperen.

Hoe kan je die cumulatie van die kleine
stressmomentjes couperen?

Dit kan door het leren loslaten en het leren
ontspannen. Dit is onder andere mogelijk door
het toepassen van relaxatietechnieken. Je hebt
zeer eenvoudige, maar ook meer uitgebreide
methodes. De eenvoudige methodes zijn bij-
voorbeeld simpele ademhalingstechnieken die
je altijd en overal kan doen. Deze duren zeer
kort, vaak maar een minuut, waardoor het goed
haalbaar is om ze overal toe te passen. De meer
uitgebreide methoden zijn de technieken die je
thuis doet in de loop van de avond of wanneer
je gaat slapen. Naast de relaxatietechnieken zijn
er nog andere dingen die je kan doen om die
cumulatie of ophoping van stress te couperen.
Dat is bijvoorbeeld sport. Wanneer we gecon-
fronteerd worden met een serieuze stressor kan
men een lichamelijke reactie vertonen die men
de vecht-of vluchtreactie noemt. Dat is een heel
primitieve reactie van ons organisme. Het is een
overlevingsinstinct die ervoor zorgde dat we in
de primitieve tijden konden overleven. Elk dier
heeft zo'n overlevingsinstinct. Sommige dieren

passen zich qua kleur aan aan het blad waarop
ze zitten, waardoor ze niet opgegeten worden.
Andere dieren hebben klauwen waardoor ze
de vijand kunnen afschrikken en nog anderen
kunnen snel rennen of hoog wegvliegen. De
mens heeft de vecht-of vluchtreactie. Het is een
manier om te overleven doordat je bij bedreiging
het lichaam oplaadt op een extreme manier,
zodat je ook extreme reacties kan stellen. Heel
hard vechten is de vechtreactie. Heel hard en
heel snel weglopen is een vluchtreactie. Heel
hard vechten is de vechtreactie. Op die manier
kan je de vijand of de bedreiging neutraliseren.
Dat is een primitieve reactie die vertrekt vanuit
onze primitieve hersenschors. Dit was belangrijk
om als soort te overleven in de oertijden. Die
reactie is gebleven. Heden ten dage echter zijn
de stressors geen leeuwen meer die ons willen
opeten, maar abstracte zaken, zoals deadlines,
verwachtingen die aan jou gesteld worden (zowel
thuis als op het werk) en het feit dat je mee
moet met de hedendaagse manier van leven. Die
hedendaagse levenswijze zegt dat je regelmatig
een nieuwe iPhone of auto moet kopen, dat je
twee keer per jaar op reis moet gaan om iemand
te zijn en daarvoor moet je dan keihard werken
waardoor je geen tijd meer hebt om te ontspan-

nen. Het lichaam kan op een bepaald moment al
die druk niet meer aan. Al die stressors lokken
dan bij ons die primitieve vecht-of vluchtreac-
tie uit. Dat betekent dat het lichaam telkens
opgeladen wordt, maar niet meer ontladen.
Sport is tegenwoordig een symbolische manier
om te vechten of te vluchten. We onderschei-
den twee soorten sporten, waaronder de repe-
titieve bewegingssporten en de competitieve
sporten. De repetitieve sporten zijn vergelijkbaar
met de primitieve vluchtreactie, omdat je altijd
dezelfde beweging maakt zoals bij lopen, fietsen
en zwemmen. Bij de competitieve sporten zien
we de vechtreactie terug, zoals bij voetbal, ge-
vechtsporten, tennis, squash en ping pong.
Indien we sport zouden afpakken (zeker in de
landen waar de spanning hoog is door een
hoge werkloosheid), zou de wereld bij wijze van
spreken ontploffen. Naast relaxatietechnieken is
sport dus een heel goede ontlader, maar het is
niet altijd voldoende omdat het geestelijk niet
ontspant en niet iedereen doet het even graag.
Als je het echt niet graag doet, moet je het zeker
niet doen. Anders krijg je er nog meer stress
door. In dat geval moet je ervoor zorgen dat je
iets anders kan doen, zoals bijvoorbeeld in de

natuur vertoeven of een hobby uitoefenen die »»



ontladend werk. De meeste van die dingen kan
je echter niet toepassen op het moment dat je ze
nodig hebt. Als je op een vergadering bent op je
werk en je voelt de spanning toenemen, kan je
op dat moment moeilijk beginnen sporten, in je
tuin beginnen werken of muziek beluisteren. Dan
moet je iets vinden dat je op dat moment kan
doen. Dat is het voordeel van die relaxatietech-
nieken, want je kan ze toepassen op het moment
dat je het moeilijk hebt.

In het boek staan er relaxatietech-
nieken. De besproken technieken
zijn bijvoorbeeld ook aangewezen bij
slaapstoornissen, psychosomatische
klachten, ...

De eerste toepassing is om het gemiddeld span-
ningsniveau lager te krijgen. De tweede toepas-
sing is als hanteergedrag. Als je last hebt van
spanning in een gegeven situatie moet je iets
ondernemen om die spanning in je organisme
te verlagen. De derde toepassing is dat je door
het toepassen van relaxatietechnieken span-
ningssymptomen kan verminderen. Dat zijn de
symptomen van een spanning die te hoog en te
chronisch geworden is. De klassiekers zijn slaap-
stoornissen, psychosomatische klachten, woede-
aanvallen, concentratiestoornissen, ..

Je spreekt bijvoorbeeld ook over faal-
angst, angst en paniekstoornissen,
nervositeit. Moeten er naargelang de
klachten andere ontspanningsoefenin-
gen gedaan worden?

Ja en neen. Als je een gemiddeld spanning-
sniveau kan verlagen, zal ook het symptoom
mee afnemen. Het verlagen van dat spanning-
sniveau kan met de klassieke relaxatietechnie-
ken. Daarvoor heb je de ademtechnieken en
de spierontspanningsmethoden. Voor bepaalde
specifieke klachten kan het nuttig zijn om ook
te werken met passieve methoden. Bij hoofdpijn
bijvoorbeeld kan je tijdens de ontspanning voor-
stellen dat je hoofd koel wordt. Hierbij werk je
met imaginatietechnieken. Je verbeeldt je iets,
in dat geval koude, omdat er bij hoofdpijn
sprake is van een verwijding van de bloedvaten.
Door je zo levendig mogelijk voor te stellen dat je
hoofd koel wordt, gaan de bloedvaten krimpen,
wat een heilzaam effect heeft. Naast de actieve
methoden zoals spierontspanningstechnieken
zijn er als relaxatie ook meer passieve, sugges-
tieve technieken zoals hypnorelaxatie om met
specifieke klachten te werken.

Je schrijft in het boek dat mensen vaak
niet beseffen dat ze gespannen zijn.
Wanneer weet iemand van zichzelf dat
hij overspannen is?

Dikwijls is het zo dat het dan al kwart voor twaalf
is. Mensen weten vaak niet dat ze gespannen
zijn, omdat het een gewoonte geworden is. Ik
zie vaak mensen in mijn praktijk,die zeggen dat
ze niet gespannen zijn, terwijl heel hun lichaam
trilt van de spanning. |k geloof die mensen dat
ze denken dat ze niet gespannen zijn, omdat
dat voor hen ondertussen de normale toestand
geworden is. Dat is een toestand die soms tien,

twintig of dertig jaar bestaat. Voor hen is dat
normaal. Mensen moeten dus veel sneller de
signalen leren herkennen van spanning. Die
signalen kunnen zeer uiteenlopend zijn, zoals
nagelbijten, moeilijk kunnen inslapen, last van
de maag, sneller uitvliegen of geirriteerd zijn
en zich minder kunnen concentreren. Het is
belangrijk dat de omgeving je op een vriende-
lijke manier attent maakt op de signalen die
aangeven dat je gespannen bent, omdat je dat
dikwijls niet wil zien van jezelf.

Welke misverstanden bestaan er over
stress?

Het grootste misverstand over stress is dat het
iets is voor andere mensen. Een ander misver-
stand is dat stress per definitie negatief is. Dat
is ook niet waar. Stress kan ook positief zijn,
want het zorgt ervoor dat we alert blijven, dat
we scherp staan in het leven en dat we uitdagin-
gen blijven aangaan. We moeten er echter voor
opletten dat het niet overgaat naar negatieve
stress, want die zorgt dan weer voor negatieve
stresssignalen.
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