Het voldane verlangen.

                                                     Peter Aertsen

I. 

Sedert eeuwen buigen mensen zich over het vraagstuk van lichaam en geest. Wat is hun onderlinge relatie ? Vormen ze een éénheid of een tweeheid ? Is er wederzijdse beïnvloeding en zo ja, op welke manier ?

Volgens Descartes (1596-1650) waren er twee substanties, namelijk lichaam en geest, die scherp van elkaar gescheiden zijn. Dit dualisme hield ook het dualisme van denken en waarnemen, van rationalisme en empirisme in.

De tegenreactie kwam van het holisme. Het Griekse holos betekent geheel ; de natuur heeft de neiging gehelen te vormen die meer zijn dan de som van de delen. Het holisme benadrukt de éénheid van lichaam en geest ; het zijn twee zijden van eenzelfde medaille, niet gelijk aan elkaar maar wel complementair.

Mijn uitgangspunt sluit aan bij het holisme : lichaam en geest zijn wel te onderscheiden maar niet te scheiden, het lichaam is de tastbare en de geest is de mentale component van het geheel. Tussen beide componenten is er sterke wederzijdse beïnvloeding.

II. 

Puur theoretisch gezien zijn er vier vormen van wederzijdse beïnvloeding van lichaam en geest mogelijk, namelijk van lichaam naar geest en omgekeerd en zowel in positieve als in negatieve zin.

Schematisch ziet dit er zo uit :

                                    a.   geest -                       lichaam –

                                    b.   geest +                      lichaam +

                                    c.   lichaam -                    geest –

                                    d.   lichaam +                   geest +

De meest gekende vorm van beïnvloeding is de invloed van de geest op het lichaam, zowel in  negatieve (a) als in positieve (b) zin.

Zo kennen we voorbeelden uit de psychosomatiek : mentale problemen vertalen zich in lichamelijke ongemakken, zoals maagzweren als gevolg van overmatige stress (a). Daarnaast benadrukt de new age-beweging de kracht van het positieve denken : wie gelooft in genezing, voelt zich ook daadwerkelijk beter. Volgens sommigen schuilt hier ook de verklaring van mirakels : intens sterk geloof leidt tot miraculeuze “genezing”. Dit laatste is ook gekend als levenswijsheid en vertaald in de spreuk “mens sana in corpore sano”, een gezonde geest in een gezond lichaam (b).

De logische vraag die nu volgt is : hoe sterk is de invloed van het lichaam op de geest, m.a.w. staat men mentaal ook sterker / zwakker naarmate het lichaam zich beter / slechter voelt ?

De negatieve invulling van deze beïnvloeding (c) is logisch : wanneer iemand met lichamelijke pijn af te rekenen heeft, kan die zich mentaal niet gelukkig voelen. Sterker nog, wie het lichaam op een sluimerende manier negatief bejegent (door bijvoorbeeld verwaarlozing, uitputting, ongezonde voeding), voelt zich vaak mentaal slecht, ook al beseft men dit niet altijd of geeft men dit niet altijd toe aan zichzelf. Zo kunnen mensen die chronisch te weinig slapen of ongezond eten, zich mentaal niet goed voelen maar het onvoldoende beseffen of het niet toeschrijven aan dit gedrag.

De eerste drie vormen van wederzijdse beïnvloeding van lichaam en geest (a, b en c) zijn, zo geven de voorbeelden aan, logisch. Geldt dit ook voor de vierde vorm, de positieve variant namelijk een gezond lichaam zorgt voor een betere mentale vorm (d) ? 

Op basis van voorgaande voorbeelden lijkt deze hypothese mij logisch : wanneer men het lichaam positief bejegent, neemt het geestelijk welzijn toe ! Of, bewust en positief omgaan met het lichaam, op een “juiste” manier lichamelijk genot nastreven en cultiveren, is werken aan het eigen geluksgevoel.

III. 

Op een positieve manier omgaan met het lichaam kan op verschillende manieren. Ik onderscheid hier zes wegen tot lichamelijk genot. In dit deel wil ik deze opsommen met een woordje uitleg ; in het laatste deel geef ik nog enkele aanvullingen om deze wegen toe te passen zodat ze ook effectief invloed hebben.

1. het lichaam ontspannen
Dit kan op een zeer eenvoudige manier door bewust te rusten (zitten, liggen, hangen) waarbij de spieren ontspannen of in een meer doorgedreven vorm namelijk slapen. 

Deze ont-spanning van de spieren brengt lichamelijk genot mee. Men merkt dat vele relaxatietechnieken ook zijn gericht op deze spierontspanning. Belangrijk is dat ieder de “juiste” hoeveelheid rust of slaap vindt voor zichzelf, het principe “hoe meer hoe beter” is hier niet van toepassing.

2. fysieke inspanning leveren
Dit kan bijvoorbeeld door te werken of te sporten. De intensiteit is afhankelijk van de persoon maar men moet er wel moe van worden. Het gaat hier niet om korte explosieve inspanningen, het gaat met andere woorden niet om een sprint maar om een duurloop. Het genieten zit niet alleen in de fysieke inspanning zelf maar eveneens in het voldane gevoel na de arbeid.

3. bewust ademhalen
Onderzoek heeft hier bewezen dat de buikademhaling het meest efficiënt is. Ook hier spelen vele relaxatietechnieken op in. Natuurlijke uitvergrotingen van de ademhaling zijn lachen, niezen en geeuwen. Deze werken ontspannend en laten de mens lichamelijk genieten.

4. zich ontlasten
Toiletbezoek biedt lichamelijk genot. Het lichaam wordt bevrijd van overtollige ballast  en voelt zich daardoor “opgelucht”.

5. eten en drinken
Het lessen van de dorst en het stillen van de honger geven een gevoel van voldaanheid en dit is genieten. Niet alleen het vullen van de maag schenkt lichamelijk genot maar evenzo het gamma van geuren en smaken. Wat drank betreft, gaat het hier niet om het nuttigen van alcohol want dit is immers een drug (zie IV).

6. tactiliteit
Hiermee bedoel ik alle vormen van aanraking van het lichaam maar niet in de seksuele betekenis want dit is reeds een expliciete uitvergroting ervan (zie IV).

Het gaat wel om alles wat te maken heeft met aanraking zowel bij zichzelf als door anderen : strelen, knuffelen, masseren, haar kammen of knippen, … Elkeen geniet hiervan op een eigen manier : hard of zacht, masseren met de handen, met olie,… 

Men kan hiervoor bovendien ook hulpbronnen gebruiken zoals warmte (kleding, verwarming, sauna, zonnen,…) en water (bad, douche, jaccuzzi,…).

IV. 

A. Bij de zes genoemde wegen van lichamelijk genot gaat het om natuurlijke processen. Dit betekent dat het lichaam reageert met chemische en fysiologische reacties zoals bijvoorbeeld het afscheiden van endorfines bij duurloop, een orgasme als reactie op tactiele stimulatie,… Het lichaam antwoordt met effecten die te vergelijken zijn met de effecten van drugs. Druggebruik (alcohol, cocaïne,…) zou eveneens een voorbeeld kunnen zijn van lichamelijk genot maar in tegenstelling tot de zes genoemde wegen hebben drugs ook schadelijke effecten op het lichaam en is de kans op verslaving groot. Zo’n intense ervaring biedt eveneens meer kans op overdrijving en ontsporing wat betekent dat men zichzelf zodanig verliest in lichamelijk genot dat het geen genieten meer is. Toch blijft deze vorm van “genot” voor velen een aantrekkelijke weg want hij vraagt weinig inspanning voor veel resultaat.

Lichamelijk genieten brengt inderdaad geestelijk genot met zich mee maar slechts tot op zekere hoogte ; te overdadig lichamelijk “genot” geeft op termijn geen groter geluksgevoel. De zes wegen hebben een natuurlijk maximum, teveel slapen, drinken, baden,… is niet meer leuk en doet het genot dalen. Ieder moet dus voor zichzelf op zoek naar een “juiste” hoeveelheid om optimaal te genieten.

B. Omgekeerd geldt de redenering : wanneer het lichaam niet kan genieten van deze zes wegen, is het genot kleiner en voelt men zich minder gelukkig. Mensen met slaapproblemen, mensen die geen beweging hebben of niet aangeraakt worden,… voelen zich minder goed in hun vel. Het komt er dus op aan om meer en bewust bezig te zijn met wegen naar lichamelijk genot om zo de effecten en dus het welbevinden te laten toenemen. Dit betekent ondermeer de routine tegengaan en de activiteit met volle aandacht beleven, bijvoorbeeld bewust ademhalen, douchen of baden om te genieten en niet enkel om zich te wassen,…

C. Wanneer men korte of langere tijd lichamelijk genot heeft moeten ontberen of uitstellen, kan men nadien des te meer genieten, op voorwaarde vanzelfsprekend dat de ontbering niet te extreem is (hongerstaking, onderkoeling, vastgebonden zijn,…). Zo bijvoorbeeld is men gelukkig te kunnen gaan slapen als men moe is, te eten als men honger heeft, te bewegen na lang stilzitten, zich te warmen bij kou,…

D. Wie lichamelijk genot “juist” kan doseren (A), het bewust kan beleven (B) en het voldoende lang kan uitstellen (C), beheerst de cultuur van het genieten.

Wie deze cultuur kan bedrijven, beschikt over de nodige levenskunst om het mentale welzijn te vergroten. 

Jammer genoeg is er in onze samenleving vaak meer aandacht voor de extremere vormen van genot of ontberen van genot. In plaats van de middenweg te kiezen die de mens gelukkiger maakt, kiezen mensen vaak om te zwelgen in lichamelijk genot (bijvoorbeeld mateloos eten en drinken, zonnekloppen) of voor het andere uiterste namelijk de ascetische levenswijze (bijvoorbeeld extreem diëten, zich afbeulen).

Iedereen verlangt naar lichamelijk genot, iedereen verlangt naar geluk. Voor wie aan het eerste op een positieve manier kan voldoen, ligt de weg naar het tweede open ! Ofwel : iedereen kàn voldoen aan het verlangen…
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