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Deze editie van gezondNU staat in het
teken van zingeving en spiritualiteit. En
dat hebben we aan jou te danken. Uit
onderzoek blijkt dat onze lezers meer
willen lezen over spiritualiteit. Maar wat
is spiritualiteit eigenlijk? En, zo vraagt
redacteur Gebke Verhoeven zich af,
worden we er ook gezonder van?

|

inds een jaar of twee, drie zit ik
op yoga. Niet per se omdat ik
tot mezelf wil komen of omdat
ik te veel stress heb, maar
omdat ik visoenen had van
een lenige versie van mezelf,
krachtig en wat slanker. Inmiddels ben ik
veel spierpijn verder, heb ik op mijn matje
liters gezweet en soms ook gescholden, maar ™
die superheldenversie van mezelf ben ik
nog lang niet. Accepteren, daar gaat het om,
drukten mijn medeyogi’s me vorige week
nog op het hart. Ik kon toen alleen maar
concluderen dat ik nog een lange weg te
gaan heb.
Samen met mij doen veel vrouwen aan
yoga. Allemaal hebben we daar onze eigen
redenen voor. Yoga kan iets spiritueels zijn
(iets om tot jezelf te komen), maar ook iets
lichamelijks (kracht en souplesse). Valt yoga
daarmee onder de noemer spiritualiteit?
Dr. Jos Pieper is bijzonder hoogleraar
Levensbeschouwing en geestelijke volksge-
zondheid aan de Universiteit van Tilburg.
Volgens hem valt daar nog niet zo makkelijk
antwoord op te geven. “Er bestaan wel twee-
honderd definities van spiritualiteit. Van
oorsprong komt het echter van de katholieke
tradities: een manier om het geestelijk leven
van kloosterlingen te onderscheiden van dat
van het gewone volk, de lekengelovigen.”

Mediteren is maar een vorm
Spiritualiteit is op die manier eeuwenlang
verbonden geweest met religie, stelt Pieper.
“In veel landen zoals in de Verenigde Staten
is dat nog steeds zo. Maar in Europa, waar
de ontkerkelijking veel verder is, zijn religie
en spiritualiteit meer losse, op zichzelf
staande elementen geworden. Het grote ver-
schil zit hem in de organisatie. Religies zijn
instituten met duidelijk leefregels, rituelen
en beeltenissen. Spiritualiteit is doorgaans
vrijer in te vullen, minder aan wetten en
regels gebonden.”

Als je ziet hoe veel mensen zich met medita-
tie, mindfulness, zen en yoga bezighouden,
dan zou je denken dat Nederland er heel wat
spiritueler op is geworden. “Toch is het aan-
tal spirituelen niet spectaculair gestegen”,
stelt Pieper. “Je ziet eerder een verschui-
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ving van geloof naar spiritualiteit.”

Sinds een jaar of vijftien heeft meditatie een
vaste rol gekregen in het leven van gezondNU-
columnist en huisarts Martine Schrage. “Me-
diteren is voor mij verwerken. Het is op mijn
kussentje zitten en thuiskomen in mijn lichaam.
Ik zie en voel daardoor beter en bewuster wat
er in mijn leven speelt. Er komt soms zo veel op
me af. Als ik er niet bjj stilsta, slokt het me op.
Mediteren is voelen wat er
gebeurt zonder te oordelen.
De prietpraat in mijn hoofd
even op pauze zetten, zodat
de tijd en ruimte ontstaat om
te kunnen voelen wat voor
mij op dat moment een wijze
beslissing kan zijn. Ik heb
het afgelopen jaar een aantal
moeilijke keuzes moeten maken, bijvoorbeeld

om uit een heel drukke artsenpraktijk te stappen
en elders aan de slag te gaan. Al mediterend heb
ik de moed en kracht gevonden om te doen wat
goed is voor mij zonder dat ik daar achteraf spijt
van heb.”

Is mediteren voor iedereen de manier om dichter
bij zichzelf te komen? Schrage: “Mediteren is
maar een vorm. Je kunt ook hardlopen, wandelen
door het bos of schilderen. Ik denk wel dat we
bijna allemaal iets in ons leven moeten hebben
waarin we helemaal op kunnen gaan, zodat je
even alles om je heen vergeet. Dt is, denk ik, het
heilzame van meditatie voor mij. Het is de kunst
te vinden wat bij jou past.”

Een vat vol creativiteit

Veel mensen zijn zoekende, waardoor spirituali-
teit anno 2017 een bont allegaartje lijkt, waaraan
iedereen zijn eigen invulling en betekenis geeft.
Je hoeft allerminst kerkelijk of religieus te zijn om
jezelf ‘spiritueel’ te noemen. Voor sommigen is
een Boeddhabeeldje in de tuin en een stokje wie-
rook al genoeg. Toch komt spiritualiteit meestal
niet zomaar aanwaaien, stelt Pieper. “Vooral als
mensen veel tegenslag op hun pad vinden, maken
ze nogal eens een spirituele opleving door. Het
kan troost bieden, verdriet of pijn een plek helpen
geven en gebeurtenissen verklaren waar je met je
verstand niet altijd bij kunt.”

Dat kan Schrage beamen. Zij ging mediteren op
een moment dat ze als jonge moeder met zichzelf
in de knel kwam, omdat ze naast drie kinde-

ren ook nog een overvolle artsenpraktijk had.
“Sommige mensen laden hun batterij op door

‘Er bestaan wel
tweeduizend
definities van
spiritualiteit’

tekst Gebke Verhoeven

in contact te gaan met anderen, ik heb echt tijd
en ruimte voor mezelf nodig. Toevallig hoorde

ik over zenmeditatie en ik ben het gewoon maar
gaan proberen. Ik voelde meteen: jaaaa, dit is
mijn eiland. Mijn manier om mijn batterij op te
laden. Inmiddels is het in mijn leven rustiger
geworden. Nu de kinderen studeren merk ik dat
ik het ook niet meer nodig heb om per se elke dag
te mediteren. Maar in het begin was ik bloedfana-
tiek. Ik ben milder geworden.
Wijzer misschien ook.”

Ben je dankzij meditatie ook een
betere dokter geworden? “Tk
denk dat ik als mens beter mijn
rust kan vinden en dat helpt mij
als arts. Als ik moeilijke gesprek-
ken moet voeren, kan ik via mijn
adembhaling mijn kalmte bewa-
ren. Op die manier ontstaat een andere dynamiek
en kan ik beter in contact komen met degene die
tegenover me zit. Nervositeit en irritatie staan me
dan niet in de weg.”

Mijn (a)spirituele ik

Toch zal Schrage haar patiénten niet snel medi-
tatie op recept meegeven. “Die stap is voor veel
mensen nog te groot. Aan het imago van medi-
tatie kleeft toch iets zweverigs. Mensen krijgen
van mij eerder een receptje mindfulness mee. Zen
light, noem ik dat wel. Mindfulness is weten-
schappelijk gezien beter onderzocht, beproefd en
bewezen. Daarnaast heb je heel praktische cur-
sussen die voor iedereen goed toegankelijk zijn.”
Schrage wil eigenlijk liever niet dat we meditatie
als iets spiritueels afschilderen. “Persoonlijk krijg
ik een beetje jeuk van spiritualiteit. Het woord
wordt te vaak ge- en misbruikt in de zelfhulp-
sfeer. Dat is mijn ‘allergie’. Je kunt namelijk filo-
soferen over de grote kwesties van het leven tot
je een ons weegt en dan ben je nog niets wijzer.
Ik houd van het aardse en het praktische van me-
ditatie. Het is als een motortje dat iets in werking
zet. Dat helpt vaak veel beter bij het vinden van
zin en het geven van betekenis aan je bestaan. We
hebben namelijk allemaal een vat vol creativiteit
meegekregen, maar daar kan ons verstand niet
altijd bij. Meditatie kan dat vat vaak wel openen,
waardoor je ineens — aha! — snapt hoe het zit of
een oplossing vindt.” Dat klinkt heerlijk. Hoe weet
ik nu of spiritualiteit iets voor mij is of dat ik het
nodig heb? “Spiritualiteit is vaak iets dat je leven
spontaan binnen komt fietsen”, is de ervaring van
Shirah Ipenburg van zenzoekers.nl. “Je merkt
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gemoedsleven ten goede komen: er
ontstaat spierontspanning en meer

positieve hersengolven/alfa-golven.”
Overigens hoef je hier niet per se voor

te mediteren of te bidden. “Bekend is Mensen die gelovig zijn maken De meeste religies
dat als je je twee keer per dag vijftien vaak onderdeel uit van een soci- promoten duurzame
minuten terugtrekt in stilte, dit ook aal netwerk waar je op terug kunt  relaties en vooral voor
een positief effect heeft op het ze- vallen en die jou helpen als het mannen blijkt dit heel
nuwstelsel en je hersengolven.” nodig is. Die twee aspecten doen gezond uit te pakken.

de gezondheid doorgaans goed. Het zijn de partners
die mannen stimuleren
om bijvoorbeeld ge-

6 zond te leven, medicij-
nen op tijd in te nemen

Mensen die geloven voelen Vaak kleven aan spiritualiteit of naar de dokter te
zich vaak geliefd. Er is rituelen en handelingen gaan. >

iemand - een geestelijke (muziek, zang) die eraan

macht - die van je houdt. bijdragen dat emoties

Dit sterkt je eigenwaarde. loskomen en verwerkt

kunnen worden.

Als je veel tegenslag hebt, is het Aan religies zijn vaak ver-
soms moeilijk om het nut ervanin schillende voorschriften en
te zien. Spiritualiteit vergroot het leefregels verbonden met
vertrouwen dat alles een betekenis betrekking tot hygi€éne en
heeft, ook al kun je die nu niet voeding die ook de gezond-

begrijpen of verklaren. heid waarborgen.

‘Mediteren is maar een vorm.

Je kunt ook hardlopen, wandelen
door het bos of schilderen’
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vanzelf als het iets goeds met je doet, maar ver-
wacht niet dat het per se nuttig is. Soms is het dat
ook wel. Het kan je helpen te accepteren dat niet
alles in het leven te verklaren valt en je meer rust
geven. Niet iedereen heeft echter spiritualiteit
nodig. Het moet ook bij je passen.”

Naar yoga of toch naar de
psycholoog?

Niet iedereen is voor spiritualiteit in de wieg
gelegd, erkent Pieper. “Vaak hebben spirituele
mensen toch een geloof van huis meegekregen en
is het bewust of onbewust een soort fundament
om op terug te vallen. Bijvoorbeeld zoals eerder
genoemd bij tegenslag. Daarnaast maken vrou-
wen op latere leeftijd nogal eens een spirituele
opleving door. Vaak zijn dat vrouwen die een
half leven zorgen voor kinderen achter de rug
hebben en ineens tegen essentiéle levensvragen
aanlopen: wie ben ik? Wat wil ik? Hoe ga ik mijn
verdere leven invullen? Spiritualiteit gaat dan
veel meer over zingeving en het zoeken naar je
eigen kern.”

Als ik lees over spiritualiteit, dan buitelen termen
als medemenselijkheid, verbondenheid en
zingeving over elkaar heen. Ik vind het lastig

te onderscheiden waar psychologie eindigt en
spiritualiteit begint. Voor Schrage is dat echter zo
klaar als een klontje: “Bij mij in de praktijk komt
de psycholoog pas in beeld als sprake is van gees-
telijke problemen of klachten die je in je functio-
neren hinderen. Bij stress schakel ik die psycho-
loog dus niet in. Stress hoort nu eenmaal bij het
leven. Desalniettemin moet je al die spanningen
een gezonde plaats in je leven kunnen geven en
dan kan spiritualiteit in de vorm van mindfulness,
meditatie, yoga, maar ook hardlopen of breien je
daarbij helpen.”

Pieper snapt wel dat alle verschillende termen
voor spiritualiteit verwarrend werken. “Spiritua-
liteit wordt nu zelfs al als synoniem gebruikt voor
rust vinden, de stilte opzoeken, ontspannen en
je verbonden voelen met de natuur. Bovendien
worden specifieke aspecten van spiritualiteit ook
ingezet als therapie. Denk aan mindfulness en
meditatie. Ze kunnen ook daadwerkelijk iets in
je ‘wakker’ maken of zorgen dat je een moeilijke

‘Een depressie
mediteer je nietweg”
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‘Zen’ in de zorg -
een trend

In de jaren negentig was het klip-en-
klaar: artsen waren er om je beter te
maken en als je ook maar beweerde
dat je geestelijke staat van zijn een
weerslag had op je lichamelijke ge-
zondheid, dan werd je haast voor gek
versleten. Anno 2017 kijken artsen en
verpleegkundigen heel anders naar
gezondheid.

ZonMw, de Nederlandse organisatie
voor gezondheidszorgonderzoek en
zorginnovatie, bracht in 2016 een
signalement uit: Zingeving in de zorg.
Daarmee wil dit onderzoeksinstituut
iets belangrijks op de kaart zetten.
Kern van het pleidooi is dat je patién-
ten niet als ziekte, maar als mens ziet.
Op de agenda staan onderwerpen als
‘onderlinge verbondenheid’ en ‘jezelf
als behandelaar goed kennen’ en
‘realiseren dat gezondheid niet altijd
maakbaar is’. Zingeving in de zorg
wordt bijna als synoniem gebruikt
voor medemenselijkheid. Het ideaal
is een gelijkwaardige relatie tussen
artsen en patiénten, waarbij die twee
als volwaardige partners nadenken en
beslissen over behandelingen die het
best bij het individu passen.

Genezen is daarbij niet langer doel
nummer één, kwaliteit van leven wél.
De definitie van gezondheid is de
laatste decennia dus veel meer een
beleving geworden, met daarin spi-
rituele en psychologische elementen
naast het fysieke. Het gaat er niet om
dat je gezond bent in de zin van ‘niet
ziek’, maar dat je goed kunt omgaan
met lichamelijke en geestelijke onvol-
komenheden.
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Is spiritualiteit
goed voor de lijn?

| Eenreden hebben om elke morgen
v uit bed te stappen en echt het gevoel
' te hebben dat je iets betekent voor
. jezelf en een ander is waardevol voor
= elk mens. Maar kan spiritualiteit je
~~ 4 | ook aan een gezonde bloeddruk of
een slankere lijn helpen?

“Het meeste onderzoek naar ge-

zondheid en spiritualiteit komt uit de

1 Verenigde Staten”, stelt Jos Pieper,

4 hoogleraar Praktische theologie

7+ aan de Universiteit van Tilburg. “De

concepten spiritualiteit en religie

., overlappen elkaar daar, terwijl die

twee in Nederland vaak los van elkaar
Z,  staan. Wat uit Amerikaans onder-

zoek naar voren komt, kun je dus

¢ niet een-op-een vertalen naar de

' Nederlandse situatie. Desalniette-

Ay ~° min blijkt uit studies dat spiritualiteit
3. A\ }  een klein gezondheidsvoordeel met
L AL zich meebrengt dat verder gaat dan

alleen je geestelijke gezondheid. Op
lichamelijk vlak zie je een positieve
uitwerking op bijvoorbeeld je choles-
terolgehalte en immuunsysteem. Er is
doorgaans iets minder kanker, er zijn
minder hartaandoeningen en mensen
_ 'l ervaren minder pijn. [k moet er wel

s B bij zeggen: hoe groter de studie, hoe
=ami# i wetenschappelijker de vraagstelling,
o ) hoe minder sterk dat verband is.”
;j-.u'i' - Of je slanker wordt van spiritualiteit
LYV BT is niet heel duidelijk. Wel bestaan er
g mindfulnesscursussen die er specifiek
op gericht zijn om eetkicks en emotie-
eten onder controle te krijgen. Daar-
naast kennen religies vaak leefregels
die ervoor zorgen dat je niet te zeer
uit de band springt.

‘Spiritualiteit
hoeft niet per se
nuttig te zijn’

situatie kunt accepteren. Als het helpt — prima!
Maar als je de definitie van spiritualiteit te breed
uitwaaiert, verliest ze uiteindelijk haar waarde.”

Boeddha versus pillen

De Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) ziet
spirituele gezondheid als een van de vier voor-
waarden voor welzijn, naast lichamelijke, sociale
en mentale gezondheid. Zij legt duidelijk een link
met gezondheid dus en heeft zelfs meetinstru-
menten opgesteld om die spirituele gezondheid
te onderzoeken. “Verbondenheid’ is daarin de
kern van spiritualiteit”, vat Pieper samen. “Het is
een verbondenheid met jezelf, met elkaar, met de
wereld om je heen, met iets groters dan jezelf. Het
is een tegenoffensief tegen het individualisme.
Een manier om niet alle schuld of verantwoorde-
lijkheid bij jezelf te leggen. Het idee dat je er niet
alleen voor staat. Verder worden bij spiritualiteit
de kernwaarden zingeving, hoop, optimisme en
jezelf tot in je kern kennen genoemd. Het gaat
ook erg over zelfonderzoek. Jezelf kennen en
weten wat je nodig hebt om gelukkig te zijn.”
Hoe waardevol kan spiritualiteit voor je gezond-
heid zijn? Schrage: “Er zijn vaak meerdere ma-
nieren om een gezondheidsprobleem te tackelen.
Je kunt pillen slikken tegen een hoog cholesterol
of eerst je leefstijl aanpassen om te kijken of dat
helpt. In die orde van grootte moet je meditatie
en mindfulness zien. Een vaardigheid om jezelf
geestelijk gezond te houden. Daarin ligt ook met-
een de beperking. Echte depressiviteit mediteer je
niet een, twee, drie weg. Dan heb je een behande-
ling nodig. Vervolgens kan meditatie bij herstel
helpen en een terugval helpen voorkomen.”
Pieper onderstreept net als Schrage dat we spiri-
tualiteit als het op onze gezondheid aankomt op
waarde moeten schatten. “Het mag geen magisch
denken worden”, stelt Pieper. Ofwel, met een
Boeddhabeeld kun je geen pillen vervangen en
niet elke grammetje ellende valt weg te medite-
ren. Tegelijkertijd kan spiritualiteit je helpen het
een en ander te relativeren of in perspectief te
plaatsen. Dat kan een mens goed doen. Spiritu-
aliteit moeten we meer zien als een preventief
hulpmiddel dan als medicijn. Of zoals Pieper het
verwoordt: “Een goede vorm van spiritualiteit

is niet zweverig, maar zorgt ervoor dat je vaste
grond onder je voeten krijgt. Het zorgt voor
hechting en onderlinge verbinding, waardoor je
er voor je gevoel niet zo alleen voor staat.” En dét
Kklinkt heerlijk gezond voor iedereen. &
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