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      Raadsnieuws 3, november 2011

Beste Mensen,

Hier is Raadnieuws 3 van 2011. De artikelen zijn geënt op praktijkervaringen en spreken voor zichzelf. We hopen dat u ze met plezier leest.  

Met vriendelijke groet, Kees Koole

PERFECTIONISME: LAST OF KRACHT? 

Onderstaande tekst schreef ik nadat ik verscheidene aanmeldingen kreeg van mensen die problemen hadden in hun dagelijks bestaan. Hierbij was het te goed willen doen en geen genoegen kunnen nemen met minder, reden tot niet meer kunnen functioneren.

Bij burn-out klachten ontstaat er vaak een neerwaartse spiraal waarbij het doorbreken van de neiging tot perfectionisme zonder hulp, erg moeilijk wordt.
Omdat elk nadeel zijn voordeel heeft, ben ik gaan zoeken naar de kracht van mensen die zoeken naar dit evenwicht in het goed en te goed willen doen.

Perfectionisme wordt vaak gezien als een negatieve eigenschap. Er zijn echter ook veel positieve aspecten in perfectionisme. 

Perfectionistische mensen zijn meestal mensen die erg betrokken zijn. Het zijn vaak mensen die heel erg initiatiefrijk zijn, en die ook buiten hun eigen werk kijken. 

Ze doen niet alleen hun eigen ding, maar signaleren ook dingen die daarbuiten spelen. 

En ze haken daarop in. Dat zijn allemaal heel positieve zaken. 

Perfectionisten zijn mensen die zo ongelooflijk veel druk op zichzelf leggen dat die druk het goede functioneren in de weg gaat staan. 

Perfectionisme zit op een aantal niveaus.
· Het zit in het denken, in de automatische gedachten waarvan mensen zich helemaal niet bewust zijn. 

“Automatische gedachten”, ook wel overtuigingen genoemd, zijn vaak al tijdens de kinderjaren gevormd.

· Het zit ook in de waarneming. Perfectionisten zijn zo bezig met het perfect zijn, dat ze alleen nog daar op focussen en de feiten en prioriteiten uit het oog verliezen of dreigen te verliezen. 

· Angst om fouten te maken, om dingen niet onder controle te hebben of om niet aardig gevonden te worden. Die gedachten zijn hardnekkig en je raakt ze niet zomaar kwijt. 

Deze zijn ontstaan in bepaalde contexten en als kind heb je nog niet die realiteitszin om te snappen dat een boodschap ergens aan gekoppeld is, dat het ging om verwachtingen van ouders, die je niet waar kunt maken. 

In je huidige leven zijn ze niet meer nodig en daarom gaan we er afscheid van nemen. 

Er bestaan ook verschillende soorten perfectionisten. Bij de een is er een soort interne criticus die de persoon continu naar beneden haalt. Zo’n perfectionist ziet alleen wat hij of zij niet goed doet en wat er aan hem of haar niet deugt. 

Soms komen ze daardoor helemaal niet tot actie, maar blijven ze in de voorbereidingen hangen. Ze beginnen niet voordat alles perfect is om te beginnen. Het is nooit goed genoeg. 

Extern gerichte perfectionisten zijn steeds op zoek naar bevestiging van buitenaf. 

Iemand is bovendien niet altijd perfectionistisch in alle gebieden van zijn leven; sommigen zijn het alleen in het werk, of in hun sociale contacten. 

Perfectionisten wachten vaak lang voordat ze de nadelige aspecten van hun perfectionisme te lijf gaan. Ze zijn als de dood dat ze dan ook hun goede eigenschappen kwijtraken. 

Tegen een perfectionist zeggen dat hij moet ‘loslaten’, is als vloeken in de kerk. 

Logisch, juist het vasthouden heeft ze ver gebracht in hun opleiding, hun carrière, hun leven. Toch is het jammer als mensen te lang blijven hangen in de negatieve gevolgen van perfectionistisch gedrag. 

Heleen Wattel, psychosociaal therapeut, Praktijk Aandacht

Acupunctuur versus Dry Needling

Acupunctuur en dry needling lijken op elkaar, maar zijn twee verschillende therapievormen.

Tegenwoordig lees je regelmatig artikelen in een krant of tijdschrift over dry needling. 

Dry needling richt  zich alleen op de pijnlijke triggerpoints of spierknoopjes  met hun uitstralingsgebied, gebaseerd op de theorie van Melzack en Wall. 

Hierbij prikt men in een triggerpoint zodat deze na een poosje verdwijnt.

Mensen associëren dit vaak met acupunctuur omdat bij deze therapiewijze ook gebruik gemaakt wordt van acupunctuurnaaldjes. 

Als acupuncturist ervaar ik dat dry needling een mooie aanvulling kan zijn in de behandeling, maar wel in combinatie met het prikken van andere punten.

Het blijkt vaak dat als je bij de patiënt door gaat vragen, er meer aan de hand is. 

Zo kunnen er storingen in andere systemen zoals het spijsverteringssysteem of dat van het hormonale systeem in het lichaam meedoen. Het is naar mijn idee dan ook belangrijk om de klacht vanaf de basis waaruit hij ontstaan is aan te pakken.  

Acupunctuur richt zich op het functioneren van de mens in zijn geheel. Er is al meerdere keren aangetoond dat het prikken van specifieke punten bepaalde processen in het lichaam stimuleert zoals bijvoorbeeld de darmwerking, stimulatie van aanmaak en afgifte van stoffen die organen produceren. 

Dit vind ik een essentieel onderdeel van de behandeling die niet gemist mag worden. 

Jaap Hertgers, acupuncturist
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