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STRESS ENl JI

Jouw zenuwstelsel zorgt ervoor dat je indrukken
kunt filteren en verwerken, en vervolgens kunt
handelen. Wanneer je wekker afgaat, registreren
je hersenen dat en zetten ze de spieren van je
hand aan om de wekker uit te zetten. Maar je
lichaam kan meer: het kan ook automatisch en
onbewust reageren. Ademhaling en spijsver-
tering zijn daar voorbeelden van. Dit gebeurt

in het autonome deel van het zenuwstelsel,

dat bestaat uit een sympathisch en parasym-
pathisch deel. Het sympathische deel wordt
ook wel ‘'vecht en vlucht' genoemd en het
parasympathische ‘rust en verteer’, Beide zijn
van levensbelang.

Dankzij het sympathische deel kun je jezelf
beschermen in levensbedreigende situaties.
Het zorgt voor korte, snelle actie. Dankzij het
parasympathische deel kun je ademen, verteren
en zowel lichamelijk als geestelijk herstellen.
Het zorgt voor langdurig welzijn.

Het sympathische deel was vooral vroeger erg
nuttig. Het beschermde de mens tegen fysieke
gevaren, zoals wilde dieren of rivaliserende stam-
men. De leeuwen van toen zijn inmiddels vervan-
gen door heel wat minder levensbedreigende
situaties. Deadlines, een rinkelende telefoon,
concurrentie op de werkvloer, het jaarlijkse
prijzencircus bij een groot warenhuis of keuze-
stress kunnen het sympathische zenuwstelsel
stuk voor stuk ‘aanzetten’. Alles, hoe onbenullig
ook, kan zo'n stressreactie veroorzaken.

et ]

Tijdens een stressreactie komen de hormonen
adrenaline en cortisol vrij. Deze laten het hart
sneller kloppen. Je gaat oppervlakkiger ademen,
Jje tempo versnelt en al je spieren spannen zich
aan. Dit zorgt ervoor dat alle aandacht naar je
ledematen gaat; je armen en benen helpen

Jje te vechten en te vluchten. De vitale organen

in je romp krijgen hierdoor niet voldoende
voeding en energie.

Als het sympathische deel aanstaat, komt het
parasympathische deel automatisch op een laag
pitje te staan. Je weerstand vermindert, je spijs-
vertering staat nagenoeg stil en wondheling gaat
langzamer. Er is geen ruimte voor lichamelijk
herstel en het verwerken van mentale en emo-
tionele indrukken. Je bent aan het overleven.

Stress is op zich niet erg. We hebben zelfs

een stijging van stresshormonen nodig om

‘s ochtends op te staan, in beweging te komen
en de dag te beginnen. Stress wordt pas een
probleem wanneer de stresshormonen na het
stijgen niet meer dalen.

Adrenaline stijgt heel snel, maar daalt ook weer
gauw nadat de 'bedreiging’ is verdwenen.
Cortisol blijft daarentegen een hele dag in het
bloed. Wanneer je elke dag stress ervaart, is je
cortisolgehalte dus constant verhoogd. De stress
is chronisch. En wanneer stress chronisch is, ga
je de kleinste dingen als bedreigend zien. Je
lichaam reageert op een internetstoring alsof
je voor een brullende grizzlybeer staat,
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DE KERN

Hoe je omgeving en je reactie daarop
je welzijn beinvloedt

Vergeet wat je verteld en geleerd is. Meer is
niet altijd beter. Sterker nog, meer is misschien
wel nooit beter.

Grote kans dat jij, net als ik, onderdeel bent van
de generatie die ALLES wil doen, hebben, zijn,
behalen en laten zien. Jij en ik leven in een
wereld met biljoenen kansen en mogelijkheden.
The sky is the limit en de andere kant van de
wereld ligt op een steenworp afstand. Er is ons
geleerd elke kans te grijpen en de beste versie
van onszelf te zijn.

We zijn hardwerkende zelfstandigen, gevierde
advocaten, gedreven sporters en sprankelende
echtgenotes die een carriére combineren met
‘in vorm blijven’ en de zorg voor de kinderen.
We zijn studenten die twee masters tegelijk
doen, professionele muzikanten met een fulltime
bijbaan, docenten van dertig stuiterende leer-
lingen en assistentes die altijd beschikbaar moe-
ten zijn. Naast ons werk volgen we bijscholing,
lopen we marathons, bezoeken we netwerk-

borrels, gaan we op date, zijn we vrijwilliger,
brengen we tijd door met vrienden, sporten we
fanatiek in de sportschool en zitten we om

de haverklap in het buitenland.

We leven alsof we vier levens in één willen
persen. We zijn constant bezig met versnellen
om aan alle verwachtingen te voldoen, ons te
bewijzen en uit te blinken.

Door de diepgewortelde overtuiging van ‘meer
is beter’ heb je misschien succes, aanzien, een
hoog salaris, een volle agenda of een vtwonen-
waardig huis. Of je hebt het nog niet, maar werkt
hard naar één of meerdere van deze doelen toe.
Waar je ook staat, de kernvraag blijft hetzelfde.
Ben je wel tevreden en gelukkig? Draagt die drift
naar meer bij aan je welzijn? Of benadeelt het je?

Er zijn twee thema's die alles met de ‘meer

is beter’ mentaliteit te maken hebben, en die in
ons dagelijks leven een belangrijke rol spelen.
Dit zijn TIJD en MOGELIJKHEDEN.

01
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Ondanks mijn overduidelijke aanleg voor
versimpelen, vertragen en tevreden zijn

met weinig, stoei ik zoals zovelen met de
snelheid en de drukte van de moderne
maatschappij.

Dit heeft zich door de jaren heen op ver-
schillende manieren geuit. Zo zei ik in mijn
twenties nagenoeg nooit nee tegen werk-
opdrachten. Ik dacht niet na voordat ik ja zei
en liet me meeslepen door het enthousiasme
van de opdrachtgever. Mijn dagen waren
gevuld met werkgerelateerde opdrachten, die
ik niet alleen aannam uit enthousiasme, maar
ook omdat ik alle kansen wilde aangrijpen en
20 succes probeerde te verzekeren, Ik vond
het moeilijk me te focussen en mijn volledige
aandacht aan iets te geven. Ook wanneer

ik iets ‘behaald’ had, voelde ik me lichtelijk
onvoldaan. Ik was in gedachten al bezig met
het volgende project.

In mijn thirties, waar ik nu middenin zit,
trouwde ik met de liefde van mijn leven en

0

werd ik zwanger. Mijn zwangerschap dwong
me aan de slag te gaan met prioriteiten stel-
len en keuzes maken. Ik kon, en wilde, niet
alles meer doen. Ik wilde voldoende aandacht
hebben voor dat nieuwe mensje dat mijn
leven zou binnenstappen. Een zwangerschap
is van nature een les in versimpelen en
vertragen. Zo rond de 38ste week fiets je

met de snelheid van een slak en ben je na

het beklimmen van een keukentrap al buiten
adem. Je wordt fysiek gedwongen om rust

te nemen.

Inmiddels had ik het versimpelen en vertragen
dus weer onder de knie. Toen werd onze
dochter geboren. Er ging een nieuwe wereld
voor me open. De wereld van voeden,
verschonen, in bad doen, kolven, het uitkoken
van kolfspullen, nog meer wassen, een
katoenenluierwas, hapjes maken, nog meer
katoenenluierwassen en hapjes geven. Soms
deed ik twee of drie dingen tegelijk, omdat

ik gewoonweg niet wist hoe ik het anders
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‘TIJD GAAT SNELLER
WANNEER ER VEEL IS OM
HET MEE TE VULLEN.
[KYRA]

T

Tijd is mooi. Tijd geeft ons de kans nieuwe avon-
turen te beleven, te doen waar we blij van worden,
iets bij te dragen en samen te zijn met de mensen
van wie we houden. Maar tijd heeft ook een keer-
zijde. Elke ochtend, zodra we onze ogen open-
doen, weten we het. Er komt een drukke dag aan.
Een dag met veel te weinig minuten en een veel
te lange to-dolijst.

De socioloog Hartmut Rosa schreef een waarde-
vol essay over tijd. In het stuk vertelt hij hoe
VERSNELLING de kern van onze moderne
samenleving geworden is. Deze versnelling
begon tijdens de industrialisatie van de negen-
tiende eeuw. Fabrieken maakten spullen die ons
werk uit handen zouden nemen, of ons in ieder
geval tijd en energie zouden besparen. Stofzui-
gers, wasmachines en computers zijn hier voor-
beelden van. Het inzetten van deze machines zou
onze werktijd verkorten en ons werk versimpelen.
Het was de bedoeling dat we de tijd die beschik-
baar kwam, zouden gebruiken om kalm en op
ons gemak te leven. Gek genoeg zijn we die
beschikbare tijd niet gaan vullen met gemak,
maar met de stress van MEER.

Onze honger naar nieuwer en beter is onstilbaar.
Het maakt niet uit hoe snel we gaan, of welke
zeges we behalen. Alles verbleekt bij the next big
thing; dat wat we nog willen bereiken, en echt
gelukkig maken die prestaties ons niet. Steeds
meer mensen bezwijken onder de druk en voelen
zich ongelukkig, onrustig, minderwaardig, neer-
slachtig of krijgen een burn-out.

Op een van mijn schaarse tv-avonden keek ik naar
The Voice Kids. De presentatrice interviewde een
van de deelnemers: een jongetje van negen jaar
dat gitaar speelde in een bandje en graag zong. Ze
bespraken zijn weekschema. Op maandag had hij
tennisles, op dinsdag bijles, op woensdag hockey-
training en op donderdag breakdance. Op vrijdag
weer hockeytraining, op zaterdag een hockey-
wedstrijd en op zondag werd er een wedstrijd
tennis gespeeld. Dit alles deed hij naast school en
band. En hij is niet de enige. In dezelfde aflevering
werd een meisje van elf geinterviewd. Ze trainde,
voor en na school, 16 uur per week als wedstrijd-
zwemster. Ze deed mee aan nationale en
Europese kampioenschappen. Het was haar doel
de Olympische Spelen te winnen én professioneel
zangeres te worden
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allemaal gedaan moest krijgen. Of ik postte
iets op Instagram terwijl ik de kolfspullen aan
het uitkoken was. Het gaf me een gehaast,
verknipt en rusteloos gevoel. Ik deed dit alles
naast alle andere huishoudelijke klussen, en
mijn werk. In het stellen van werkprioriteiten
was ik inmiddels aardig goed geworden.
Maar nu ‘dwong’ mijn leven me om ook privé
te versimpelen en vertragen.

Ik vertel je dit verhaal om aan te geven dat
prestatiedrang, stress en drukte in deze
moderne en individualistische wereld er altijd
zullen zijn. Elke keer dient er zich weer een
nieuwe uitdaging aan. Het is aan mij, en aan
jou, om te leren met deze spanning en snel-
heid om te gaan.

Versimpelen betekent voor mij: waardering
voor de kleine, maar o zo belangrijke dingen
waar mijn leven uit bestaat, en niet alleen
voor het spectaculaire. Simpele, alledaagse
momenten die voor een voldaan gevoel

Inleiding

en een plezierige dag zorgen, en zo voor
een voldaan en plezierig leven.

Dit is mijn verhaal, en jij hebt ongetwijfeld
het jouwe. Simply Daytox helpt je dat verhaal
duidelijk te krijgen. Het begeleidt je bij het
versimpelen en vertragen. Zowel op het
gebied van voeding, als in je dagelijks leven.

Het helpt je ruimte te maken, te ontspannen
en te kiezen voor dat wat er écht toe doet.

Love,

kyra.

1
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‘HUSH, I SAID THERE’S MORE TO LIFE THAN RUSH.
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SIMPLY DAYTOX
BENODIGDHEDEN:

EEN NIEUW DAGBOEK

Gebruik je dagboek om de vragen die je in dit bock tegenkom e beantwoorden,
ervaringen te noteren en notities en lijstjes te maken.
Houd je dagboek de hele dag in de buurt. Inzicheen komen ongepland.

EEN STAAFMIXER
(OF BLENDER)

EEN KEUKENMACHINE

Heb je geen keukenmachine? Geen probleem. Je hebt hem maar één keer nodig.

Eris vast iemand in je omgeving dic er een heeft en het nict erg vinde als je hem
cen dagje leent. Is dat niet mogelijk? Ook geen probleem! Koop de notenpasta
en hummus in dat geval kant-en-Klaar.
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INLEIDING

Ik ben geboren op Curagao. Mijn vader en
moeder komen daar beide vandaan en
kochten na hun trouwen een groot stuk land
aan de rustige kant van het eiland. Op deze
heuvel, met uitzicht op zee, bouwde mijn
vader met zijn eigen handen een huis. Hij
plaatste een windmolen die ons huis van
elektriciteit voorzag. Op die plek woonden
wij. We hadden geen wasmachine en geen
televisie. Internet, laptops, smartphones,
tablets en social media bestonden nog niet.
De zon ging er om 19.00 uur onder en als

je de lichten van het huis uitdeed, viel de
sterrenhemel als een deken over je heen.

Ik speelde elke dag in de enorme tuin en
ging, zo Klein als ik was, alleen op onderzoek
uit, Het leven was er simpel en traag.

Op mijn vierde verhuisden wij naar Nederland.

Ik ging van de cactus jungle van Banda Abou
naar de betonnen jungle van Zoetermeer.
De overgang had niet groter kunnen zijn.

De rest van mijn jeugd heb ik in Utrecht
gewoond. Ik heb dus veel meer tijd in de
randsteden van Nederland doorgebracht
dan op die heuvel op Curacao. Toch hebben
die eerste vier jaar van mijn leven de grootste
indruk achtergelaten: ik heb altijd een voor-
liefde gehouden voor simpel en ‘rustig'.

Zo heb ik ooit in Thailand drie weken in een
hangmat doorgebracht. Ik kwam er alleen uit
als ik wilde eten, een duik in zee wilde nemen,
naar de we moest of als ik naar bed ging.

In mijn hangmat las ik boeken, observeerde
ik de tropische dieren in de tuin, staarde

ik voor me uit en praatte ik honderduit met
mijn beste vriendin. Mijn favoriete moment
van de dag was de namiddag, wanneer
iemand - om klokslag 17.00 uur - een bezem
oppakte en de bladeren van de binnenplaats
bij elkaar begon te vegen. Het ritmische
geluid was zo heerlijk rustgevend.

Ik was 23.
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MOGELIJKHEDEN

Onze wereld is een snoeppot vol mogelijkheden.
En wat zijn die mogelijkheden prettig. Ze geven
ons iets wat dierbaar is: vrijheid. Vrijheid om te
kiezen wat bij ons past en het beste voor ons is.
Werd je tweehonderd jaar geleden - in wat we nu
de westerse wereld noemen - geboren? Dan was
de kans klein dat je als vrouw je talenten kon
ontwikkelen en je droombaan kon uitoefenen.
Dan was de kans klein dat je in hartje Houten

kon kiezen tussen een traditionele Indonesische
of een Somalische maaltijd. Of dat je elk jaar

op vakantie kon naar lJsland, Hawai, Frankrijk,
Amerika of Thailand.

Maar het hebben van al die mogelijkheden is
niet alleen maar prettig. Het gaat gepaard met
heel wat stress, We willen graag zeker weten dat
we de beste keuzes maken. En om daarvoor te
zorgen, wegen we alle mogelijkheden tegen
elkaar af. ‘Wat zijn de voordelen van (wasdroger,
vakantieoord of zakendeal) nummer 1? Is die
optie echt beter dan (wasdroger, vakantieoord
of zakendeal) nummer 2 t/m nummer 20007 Of is
(wasdroger, vakantieoord of zakendeal) nummer
2001 misschien toch beter? Of winstgevender?
Ons hoofd werkt overuren en vroeg of laat ont-
staat er kortsluiting.

Houd een daglang bij hoe vaak je
moet kiezen. Zorg dat je je dagboek bij de hand
hebt en turf. Heb je meer of minder streepjes
gezet dan je verwachtte?

et ]

De grote hoeveelheid mogelijkheden en de
kortsluiting die daarmee gepaard gaat, zorgen
ervoor dat we de beslissing voor ons uitschuiven
en uiteindelijk helemaal geen keuze maken.

En als we toch een besluit hebben genomen,
denken we achteraf ‘was dat andere niet beter
geweest'? Het gras is immers altijd groener aan
de overkant. Hoe meer opties we hebben, hoe
ontevredener we blijken met de keuze die we
hebben gemaakt.

Natuurlijk, een paar mogelijkheden is beter dan
geen. Maar hoe is het mogelijk dat we zijn gaan
denken dat het hebben van duizenden keuzes
ons vrijheid geeft? Onderzoek toont juist aan dat
dit onze motivatie om tot actie over te gaan en
ons welzijn aantast. De zee van opties maakt ons
onzeker, onrustig en verward. De enorme hoe-
veelheid mogelijkheden die we er de afgelopen
tientallen jaren bij hebben gekregen, heeft ons
niet vrijer gemaakt maar verlamd. Het heeft ons
geen geluk gebracht maar ontevredenheid.

Denk terug aan de laatste belangrijke
keuze dic jij moest maken. Het kiezen van cen
studic of baan, het kopen van icts duurs of het
bepalen van je vakantic? Wat was je reactic?

Wat gebeurde er in je hoofd en lichaam op het
moment dat je moest kiczen? Hoe snel zei je ja
of nee? En hoe voelde jij je nadat je de keuze

had gemaake?
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‘ACTIVITY WITHOUT DOWNTIME
IS LIKE A PLANT WITHOUT ROOTS,
UNSUSTAINABLE.

[JOHN KIW PAYNE]

De mogelijke gevolgen van CHRONISCHE STRESS
Hoofdpijn of migraine, vastzittende spieren, druk
op de borst, oppervlakkige en hoge adem, ver-
moeidheid, maag- en darmklachten, brandende
maagzuur, slechte spijsvertering, hoge bloeddruk,
2zwakke botten, slechte weerstand, sterk schomme-
lende bloedsuikerspiegel, diabetes, buikpijn, te
veel of te weinig eten, slaapproblemen, angst, rus-
teloosheid, slecht geheugen, verminderde concen-
tratie en focus, prikkelbaarheid, boosheid of
neerslachtigheid.

Wanneer stress chronisch wordt, zorgt dat niet
alleen voor een bonzend hart, een onrustig
gevoel en gespannen spieren. Chronische stress
is funest voor je darmen. Onderzoekers aan de
Universiteit van Harvard ontdekten dat wanneer
je gedurende langere tijd stress ervaart, je min-
der goed verteert, verbrandt en opneemt. Je
maakt tot wel 20.000 keer minder spijsverterings-
enzymen aan, je stofwisseling gaat snel achteruit
en je hebt een grotere kans op ontstekingen,
infecties en pijn aan je maag en darmen. Je kunt
nog zo gezond eten, maar als je de voedings-
stoffen (door stress) niet kunt verwerken en
opnemen, verlaat het eten ongebruikt je lichaam
en heeft het geen enkel positief effect.

Ons moderne leven met ‘snel’ en ‘veel'is helaas
een succesrecept voor chronische stress.

Het is bizar om te bedenken hoe radicaal anders
het leven er tot aan de industriéle revolutie

heeft uitgezien. Er waren geen fabrieken, geen
auto's en er was geen elektriciteit. We aten

100% biologisch en lokaal, want er waren nog
geen chemische bestrijdingsmiddelen en er was
geen internationale handel. We leefden van en
met de natuur en we volgden haar ritme en
tempo. Het dagelijks leven verandert, sinds het
begin van ‘de grote versnelling’ steeds harder.
We kunnen dit tempo met geen mogelijkheid
meer bijbenen. Meer dan 60% van de Neder-
landers heeft stressgerelateerde klachten. De
versnelde maatschappij heeft het sympathische
zenuwstelsel permanent ‘aan’ gezet. Er is geen
balans meer tussen rustige activiteiten, snel
handelen en diepe ontspanning. Er is alleen maar
go, go, GOI

Noteer drie dagen lang welke situaties
voor een stressgevoel zorgen. Noreer dit liefsc
direct nadat het gebeurt. Noteer wat de aanleiding
was, hoe je reageerde en wat er in je lijf gebeurde
op het moment dat het aangewakikerd werd.
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In deze westerse samenleving, waarin je met
volle teugen moet genieten van het leven en er
alles uit moet halen, is geen ruimte voor grenzen
en beperkingen. Grenzen beknotten; ze beper-
ken ons in onze vrijheid. Ze staan lijnrecht tegen-
over dat waar we zo hard voor strijden. Maar
door deze allesomvattende vrijheidsstrijd zijn we
vergeten dat begrenzing ook voordelen heeft,
Het geeft ons veiligheid, helderheid, (zelfjver-
trouwen en rust: iets dat velen van ons juist

nu missen.

ODE aan GRENZEN

Onze fysieke weerstand is gebaseerd op het
principe van grenzen. Het immuunsysteem werkt
als grenspost tussen jou en de buitenwereld. Zo ben
je beschermd tegen de ziekteverwekkende bacte-

n, virussen en parasieten waar je dagelijks mee
in aanraking komt. Het immuunsysteem zorgt er
ook voor dat je lichaam zelf niet ‘over de schreef
gaat’ en ziektes ontwikkelt. Zonder deze grens zou
leven niet mogelijk zijn.

Ook de huid is een fysieke grens waar jij stopt en
de ander, of iets anders, begint. Grenzen maken
zichtbaar wie je bent. Zonder deze duidelijke grens
zouden mensen geen eigen identiteit of karakter
hebben.

Kinderen vinden het heerlijk om stevig ingestopt
te worden. Door de lakentjes strak te spannen
creser je als het ware een extra omhulsel, een tast-
bare grens tussen kind en omgeving. Kinderen
voelen zich daardoor veilig en vallen makkelijk in
slaap. Dit principe (inbakeren) wordt zelfs als
‘medicijn’ gebruikt, bijvoorbeeld bij huilbaby's.

De atmosfeer en het magnetisch veld rondom de
aarde zorgen voor een grens met het oneindige
heelal. Zonder deze grens zou leven op aarde niet
mogelijk zijn. Er zou geen zuurstof zijn om te ade-
men, geen planten om de vruchten van te eten en
geen bescherming tegen de straling van de zon.





