iotske de Haan (50) is expert in ziek zijn. Ze leefde vanaf
haar 14e met chronische vermoeidheid en pijn als gevolg

van een stofwisselingsaandoening. Meditatie hielp haar
om desondanks gezond en gelukkig te kunnen leven. !\/\e_t
behulp van een suiker- en glutenvrij dieet, gezonde voeding

en- supplementen verbeterde haar conditie dusdanig dat zij
nu anderen op dit pad begeleidt.’Als je het verzet opg.eeft, ,
ontstaat er ruimte voor onvoorwaardelijke liefde voor jezelf

TEKST RINCKE WISMAN BEELD G1JS VERSTEEG

GEZOND ZIEK ZIJN

eSSen

In

Zelf-compassi

b et moeilijkst van ziek zijn is de
onvoorspelbaarheid en de
grilligheid. Je denkt soms dat
het beter gaat, en dan gaat
het toch ineens weer slechter,

Of dat je denkt: dit lukt me, en dan kan je

het ineens niet meer”

Sletske Is expert in ziek zijn en de

omgang met chronische pijn. Voor wat

haar precies mankeert, is geen heldere
verklaring. De diagnoses chronisch
vermoeidheidssyndroom en Myalgische

Encefalomyelitis (ME) kwamen voorbij,

maar Zijn het niet. Duidelijk is dat het bij

de opbouw van energie en spieren mis
gaat, Haar lichaam maakt bijvoorbeeld
weinig L-carnitine aan, een essentieel

aminozuur,“Als ik dat niet suppleer, zak

Ik na een paar weken letterlijk door mijn

hoeven! Maar dat is niet het enige, Ze

heeft ook coeliakje en reageert heftig op
allerlej medicijnen en chemische stoffen,

Haar jeugd en tienerjaren kenmerkten
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zich door moeheid en slapte.“Na een
fysieke inspanning, zoals zwemmen, viel
ik als een ziek hondje onder de tafel in
slaap. Ik miste uithoudingsvermogen en
spierkracht. Ik was bijzonder lenig, maar
in de ringen kon ik mezelf geen millime-
ter optrekken.”Met het begin van de
menstruatiecyclus op haar 14e, zakte
haar energie gefaseerd naar een
dieptepunt en nam de pijn in haar
spieren toe. Dat ze monter bleef, dankt
ze aan haar‘vurige aard’“lk heb me nooit
met mijn ziekte geidentificeerd’, zegt ze.
"Ik was enthousiast en opgewekt,
denderde achteloos over mijn grenzen
heen en sleurde mijn lijf mee. Ik wist
gewoon niet beter!”

Op de Kunstacademie, was Sietske
regelmatig liggend aan het werk. ‘Duw
me even omhoog; zei ze dan tegen
degene die op dat moment in de buurt
was, ‘want het lukt mij niet meer” Hoe
meer ze ‘'op’ raakte, hoe minder ze haar

lichaam kon negeren. Omdat de
beperkingen en de pijn toenamen,
moest ze de studie staken. Het UWV
verklaarde haar volledig arbeidsonge-

schikt.

Meer welzijn dan op-zijn

Daarna ging het op en neer met haar
gezondheid. Rond haar 28ste bracht z.e
een periode van anderhalf jaar vooral !n
bed door. Het lukte slechts kleine stukjes
te lopen. Ze was rolstoelafhankelijk. Egn
deel van de dag kon ze haar benen meF ,
aansturen. ‘lk ben weer een zeemeermin,



Z¢ize dan tegen haar toenmalige

Partner.“lk had heel veel pijn, was koud
enhad heel weinig energie!’

Haar huisarts verzuchtte:'Wat heb ik je
ve?' voorgeschreven, en wat heeft het
Weinig voor je kunnen betekenen! Een
aining mindfulness was de start van
:;T(;m“ag ir} het omgaan met haar
o z"’;eS. Meer’welzijn, dan op-zijn,
“Dat spgke l?fEQEIsldt?nde advertentie,
erste trainr'mj aan’, glimlacht ze. Na die
A '@traitesmg V°|9der‘1 vele opleidingen
Meditaie fondom mindfulness,

»4igong en yoga in binnen- en

buitenland. Desnoods liggend.

“Als ik mediteerde, keek ik in mezelf: wat
is er te ervaren? Het hielp mij om de
negatieve oordelen over mezelf los te
laten, en een gevoel van innerlijke rust in
mezelf te voelen. Op mijn ziek zijn had ik
weinig invioed, wat ik wél kon verande
ren was de manier waarop Ik ermee
omging/

Mediteren definieert zij als een ‘niet
oordelende tegenwoordigheid van
geest’ "Als je mediteert, ervaar je dat er
ruimte is rondom de pijn, gevoelens of
gedachten die op dat moment je

BIOGRAFIE

Opleidingen: Kunst Academie
(1987 -1991). Psychologie aan de
Open Universiteit (2001-2005 /
niet Afgcstudccrd). Opleiding tot
mindfulnesstrainer (2010-2013)
bij het UMAS in Massachusetts,
van Jon Kabat-Zinn en Saki
Santorelli, grondleggers van de
Mindfulness Based Stress
Reduction. Bijscholingen bij
Breathworks in Engeland, gericht
op mindfulness bij pijn en ziekte
en mindful communiceren.
Werk: Arbeidsongeschikt

verklaard in 1991. Expertise in

ziekzijn en omgaan met
chronische pijn van 1991 - 200S.
Richtte in 2005 mindfulnesscen
trum Sense in Groningen op.
Trainde ruim 1.500 mensen met
de training Mindfulness Based
Stress Reduction, ‘compassietrai-
ning’ en ‘aandachtig communice
ren’ en (e-)coaching. Werkte als
docent bij het opleidingsinstituut
voor Mindfulnesstrainers het
Instituut Voor Mindfulness
(IVM). In 2013 verkocht ze haar
bedrijf, in 2014 verhuisde ze naar
Spanje waar ze retraites en online
coaching verzorgt en het
programma ‘Gezond Ziek Zijn’

ontwikkelde.

@ www.gezondziekzijn.nl

wwwi.sietskedehaan.com
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aandacht opslokken. Je ervaart dan dat
je er op een zachte manier mee om kunt
gaan. Dat je de pijn, ziekte, gedachten en
gevoelens hebt, maar ze niet bent. Op het
moment dat de negativiteit oplaait, kan
je dankzij meditatie weer thuis komen bij
een liefdevolle, zachte houding tegen-
over jezelf. Dat geeft een ander perspec-
tief op eigenlijk alles.”

Levensvrienden

Hoe kan je gezond en gelukkig leven als
je ziek bent? “De belangrijkste dingen
leerde ik als laat-twintiger toen ik op
mijn slechtst was!” Ze werd fan van de
metta-meditatie, waarbij je focust op
liefdevolle vriendelijkheid voor jezelf en de
mensen om je heen. Metta-meditatie is
gebaseerd op vier levensvrienden':
liefdevolle vriendelijkheid, compassie,
medevreugde en gelijkmoedigheid. “Als je
jezelf daarin traint, heeft je hart altijd een

antwoord op de situaties waarvoor je komt
te staan. Dan ben je voor geen gat meer te
vangen.

Medevreugde bijvoorbeeld is een mooie
tegenhanger van jaloezie."Hoewel ik van
nature behept ben met veel medevreugde,
had ik het in september en januari moeilijk;
iedereen begon dan weer met werk of
school, en ik lag nog steeds op de bank!"
Op de momenten dat ze zich op haar
allerbelabberdst voelde, mediteerde ze.
Hierdoor ontwikkelde ze een steeds groter
gevoel van liefde dat op een gegeven
moment ‘groter werd dan haarzelf"

“Op een dag met enorm veel pijn werd ik,
ploeterend tijdens mijn meditatie, ineens
overweldigd door een gevoel van onvoor-
waardelijke liefde en berusting met de
situatie zoals die was.‘Als dit het is, is het
ook oké, klonk ineens een liefdevol
zinnetje in mijn hoofd. Dat is nu mijn
diepste basis van waaruit ik les geef’
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ble trouble
?l:'e ziek bent, zegt je brein s?mx 'lf&
voel me niet oke, dat is niet oké, dus ik
ben niet oké. Dat oordeel ove(,ezelf kan
het begin van een neerwaartse spiraal
zijn. En datis double trouble”
~Veel zieke mensen hebben behoefte aan
bevestiging van anderen die zien hoe erg
hetmetzeisForgeﬁt.zegiksomsDat‘
gaat niet gebeuren. Mensen gaan nooit
helemaal snappen wat je doormaakt.
Schrijfster Renate Dorrestein beschreef
het langdurig ziek zijn als een paspoort
voor een parallelle wereld waarin je het
leven anders waarneemt, en dat is voor
gezonde mensen niet helemaal in te
voelen. Veel dingen zijn niet uit te leggen.
Bijvoorbeeld hoeveel energie het kost om
iedere dag pijn te hebben. Geef jezelf
begrip en zelf-compassie, dan heb je dat
al binnen en daardoor ontstaat meer
ruimte voor de ander”
“Veel mensen proberen pijn uit de weg te
gaan-Hetismpmtﬁg’dusWegm
Maafdaarrneegaat'hetmetweg‘lkl‘eer
mensen om de pijn helemaal toe te staan,
zonder er in weg te zinken. Op zo'n
moment valt het verzet weg. Als dat lukt,
kom je in een toestand waarin je de pijn
beter kunt handelen. Dan ontstaat er
ruimte voor liefde en een onvoorwaarde-
lijk oké voor jezelf. In die ervaring leer je
onderscheiden hoe je zelf goede
Yoorwaarden schept wor je gezondheid”

Andalusié

De Haan had mazzel, vindt ze zelf. Een
internist, huisarts en natuurgeneeskun-
dige kwamen it op een behandeling
die helpt tot op de dag van vandaag. Na
een hoge dosis antibiotica om de
ontstekingen uit de weg te ruimen,
functioneert ze nu met een suiker- en
glutenvrij dieet, gezonde voeding en
voedingssupplementen om de stoffen
aan te vullen die haar lichaam zelf
onvoldoende aanmaakt. Naast L-carniti-

ne (dat ze krijgt op recept van de

en van een

huisarts) neemt ze vitamine B12,
magnesium, calcum, en wisselende
probiotica

Terwijl ze haar onderarm aanspant, wijst
ze op de spier die tevoorschijn komt.
“Toen Ik die voor het eerst zag dacht ik

s niet goed met me was. Een aan-
b ik qua kracht en energie

dat er et

tal dingen he
pas na mijn 28e kunnen ervaren” Het was

een bizarre tijd. “Van bijna volledig bed-
legerig, lukte het mij zelfs om hard te
lopen. Voor het eerst voelde ik hoe het is
om energiek en gezond te zijn”

Ze rouwde om de moeizame jaren die ze
achter zich had. Daarna bouwde ze op.
Inmiddels beleeft ze veel vreugde aan
het delen van haar kennis. Omdat ze zich
beter voelt in een warm klimaat zocht ze
in 2014 een woning in Zuid-Spanje. Ze
huurde een busje en toerde net zo lang
rond tot ze een plekje vond waar ze
wilde zijn. Het werd L2 Axarquia, een
mooi en rustig gebied in Andalusié. Hier
ontwikkelde ze de cursus ‘Gezond Ziek
Zijn’ “"Mijn meditatie-ervaringen hebben
me door de ziekste periode geholpen,
doordat ik mezelf naast ‘ziek’ kon blijven
ervaren als bewustzijn en liefde. Alles
waar ik baat bij had, leerik nu aan

mijn cursisten.”
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Doel van haar werk is om mensen te
laten ervaren: wat is belangrijk voor mij?
Waar krijg ik energie van? Daar komen
bijzondere antwoorden uit als ze echt
naar zichzelf leren luisteren. Zoals ‘Het
gevoel dat ik liefde waard ben’“Daarna
is het de kunst om de ervaren wijsheid
vorm te geven in je leven op basis van
een committment met jezelf”

Topsporter
Hoewel De Haan in principe een
Wajong-uitkering kan krijgen tot haar
65e kiest ze ervoor om te werken. “Het
geeft me diepe voldoening van beteke-
nis te kunnen zijn voor anderen, endatis
wat ik ervaar in mijn werk. Ik heb het
mooiste en liefste werk van de wereld!”
“Daarnaast is leven met een ziekte een
dure hobby, dat is ook een reden dat ik
graag wil werken. Ik leef als een topspor-
ter met goede, gezonde voeding,
supplementen, massages. Drie weken
per maand red ik het op deze manier met
tachtig procent van de energie van een
gezond iemand van mijn leeftijd. Ik moet
mezelf altijd intomen, maar ik geniet
ervan. Een stukje van die diepe onvoor-
waardelijke liefde die ik voel, en die mijn
motor is, deel ik graag met anderen”

GELDIG TOT

1 APRIL 2013
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De eerstvolgende Gezond Ziek Zijn retraite is van 8 t/m 11 oktober in Dwinge-
]”"‘nﬂfﬂudeutﬁkkaandad:tvoormedmg' , beweging, meditatie, heling.
Demedhguymendedsmuemkmﬁghetmemnndget /NTIT. Eris

ruimte voor speciale dieetwensen. Deze korting is geldig tot en met 1 april 2019.
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