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‘Nee, je bent geen Kluns!

Eveline Brandt: Zelfcompassie stopt de zelfkritiek

“veline Brandt, trainer
en coach, ziet mensen in
haar prakiijk die streng
zijn voor zichzelf en een
harde ‘interne criticus’
hebben die voortdurend
commentaar levert. , Ze
hebben vaak niet eens
door hoe pijnlijk en
schadelijk dit voor ze is.”

Peter Beijer
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& twijledt aaw joself je bant kriiirch

o je werh, op jo ariertiji, upoovéél

vigénijik. je haali weeil naar
beneden soordar gen ander dat z2ou kunnen
doen, .. Komt dil bokend voor?

Eveliue (57) heeft onlangs haar bodrif van
Lobden ugar Soext verhuisd, 2e geeft coa-
|.']|I|:.|5 azn indivainele clienien &n cursuisen
in zelfeompassie san groepen, wearin zo
hzar dealuesmers keert ol vriendelgher ea
minder streng ot zichaolf om be gaan. ,Te
beb goed nionwa’, fachi zo,  waot die selfhri-
ticl ¥zn seht veranderen, Dit hoor ik keer op
keer van mijn cursisten, Die lateu na aficop
van cen cutrus sack welen dat se mikior afin
paveortlan voar aichacli en hun interee coit
cnv bij hot grofend hebbon gesot. Slecie bij-
Eomstigheld is dat ve dan cok minder strong
en verourdelynd wordon fegen endercn.”
Zellcoropassie, de achtweehre corans die
Svellue al meer dan 23 keer heeft gegeven,
baiakent n'.l,'th'-:ll.l_lgl':u (r.':ﬂnpct:ﬂ".g::l fiaTe] j:*.u'i!.
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Simped gozepd fvren cerxiston mot zichzelf
om te gran zoals ve roudon deen'mel eon
dierhave vriend of vriendin, . Siel”, rogh Eve:
line, ,dat een vriend joo opbiechi dat hij een
fral healt gemaakt ap 2ijn aork. Hp et edd
zel fverwd) en schuldgeveel. Ait i een geedo
wriend bent, zul je hem wist verpordelen,
maar bifvoorbeald zeggen dat we allemaal
wil aong eon foul maken, Dat or Reen rehien
is woor aoveal selfkriliek, en dat je bem nist
atkourl Maar makon wij 8k aen fout, das
kurmen we nachieniang wakker liggen an
onsself hard voroordelen: "Wat bon jw toch
een Kiuned je leert het ook noolt, sakket" Dit
iz con vorm can agressie naar omezalf die
zosgi voor stross, veor sixpeloosheid, voor
spanning of lichamelijke pijn.”

COLO GEROEG 1l jyaronlang mindfni-

noss mwlivtie eo zellcompassic beocfond to
hebben, cag Eveline op een avond opeeus in
dat o lierdeor schit was verauderd. 1k liet
'I:jl:l-e'l:lr het kekon con meosde, dierhare rchiaal
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B Noor enszeifl 7ljn we veal minder sorgcsem, maardat vl niet vel te howden —dan ioop je keag. in d= gerandheldssorg kemt de ‘tompasthe-burnoot” vesl veor”

1t mijn handen zalien. Io piaats van mogelf
direct uit fe kafferon, stond tk cven atil baj
de scherven en soi hardop "Och, Eeffie..
Tk swelde dat dit cok voor mijvalf heel wxar
waa, niet alloen voor de andere gostnale-
don die ann de schaal gehecht waren En ik
realisearde me dat IR dit niet expres deed.
Ik ben mensolijl, en maak dus soma fouten.
Niet allean die schaal viel, maar ook viel het
kweerije dai ik ocht meor zellvompa ssie had
ounpikkeld.” Opgetugen; ,Ooloning bazri
kunat! Want Ik kon er zeif ook wat van, hoor.
Nooii was ik gued genceg, sank genoeg, zoc
cacvel geneag, bekulpeaam genong. Tk vond
dal Lk te veel of 1o weinig praatte - ik nam
moerelt vooridurewd de maat. En nu? 15 vind
meceif niet periect, mear goed genceg,”

BOER Torng naat het hart - congrvaie io e
dagedijks inven’ bect het bock dai Sveline
onlangr pobliceerde,  In compassie voor
anderen zjo we 2ask best goed, We sorgen
wvoor anve kinderen of ouders, we lneen mee
met die dierbare vriendin of werken hard

in de gespoditeddazorg, Yoor ousself adu we
veel minder vorgeaam, maar dat vait ueer vol
1o heuden - dan !lw e Ec-cg Inde E_L'}illl'htll
heidezorg komr de conpassia- burnout” veel
roor”

ZoiFs de clionten die sij coacht wegens chro-
mirche sichte of pifn 2gu nog altgd opnor-
keldz hard weer sichzelt vall haar cp, JAls
coich lelp Ik meuzeu mot chronizche pijn
hun sitoealie moer 2 scoepteren, 2odai ko méd
hmn piin of sickte toch cen Ajn leven kunnen
leiden. Vaak hoor 1k cok hen rol zelfrereit
spraken over hun pimkiachien, D hebben
ze dan aan zirivsett e wijlen, of ze senren te
veel, of 2e viuden zichsel§ maatschappeligk
gutien een lorer..... Heol piinlijk maar ook
dat valt gelukkig te verauderen.”

In haar coaching en cursussen maakt Eveli-
ne gebrulh van oofeningen, korte meddatios,
1|11'iu-g an educafoe |:|i|wa.'.,ss.!|.ng in gre:-{']:jru
en hniswarkopdrachton. , Wat ook enorm
hellazara ic”, @egi 2y enihousiast, ,is het
hosel dat je wiet alieen sixst nomr dat ock
anderci fgdeén onder zelfkritick, Dat vee]
mensar ann naar sveopje hebben waarmee
ze zichself voorijagen. En dan langsamer-
Iand, mel olhaae die FiEcup gaan cobergsn
en veresngen dver mildheld en zeifrorg, Hoe
mool s dar?”
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