Nervositeit, onrust en vermoeidheid

Als er nu iets is waar vrijwel iedereen nood aan heeft in onze huidige tijd is het wel momenten van ontspanning en het vinden van een heilzame rust en regeneratie. Wie lijdt er nu niet aan nervositeit, is niet eens overspannen, voelt zich gestresseerd, of kampt met slaapproblemen en met verschillende psychische belastingen en levenszorgen, waardoor men langzaam de vrolijke positieve levenzin verliest.

Spanning en ontspanning, vermoeidheid en regeneratie zijn zaken die zich in het leven steeds afwisselen. We kunnen ons geen leven voorstellen waar we niet eens onder spanning staan of onze krachten niet eens uitgeput zijn. Wanneer dit in een natuurlijk wisselspel gebeurt en niet van het ene extreem in het andere steeds overgaat is dit iets normaal en gezond. Maar we zien het tegenovergestelde de spanningen hopen alsmaar op en we vinden geen natuurlijke regeneratie meer en geraken op die manier in een vicieuze cirkel. We gaan dan soms extreme en onnatuurlijke middelen gaan aanwenden om terug het leven in harmonie te krijgen. We grijpen bijvoorbeeld naar medicijnen, kalmeringsmiddelen, slaapmiddelen, oppeppings-middelen, etc.

We zouden ons hier eigenlijk de vraag kunnen stellen, waarom juist spanning, nervositeit, onrust en vermoeidheid een kind van deze tijd zijn. Hadden de mensen vroeger voor honderd of tweehonderd jaren daar niet zozeer met te kampen? Ze werkten toch hard. Hun werk was zelf harder want ze beschikten nog niet over de tegenwoordige technische middelen. Ze klopten nog meer uren dan wij dit doen. Tegenwoordig schreeuwt men naar minder uren, en moet men minder lichamelijke inspanning leveren en toch voelen we ons overspannen, nerveus, overprikkeld, humeurig en uitgeteerd. Een op het eerste zicht toch eigenaardige paradoxale toestand.

Vanuit de geest van de yoga kan men hier een en ander aanvoeren ter opheldering. We kunnen ons de vraag stellen wanneer voelen we ons eigenlijk ontspannen en tevreden, en hoe vinden we een heilzame rust en regeneratie, Hier zullen we wellicht vlug antwoorden: ‘we voelen ons toch ontspannen en regenereren wanneer we ’s avonds lekker knus en gezapig in onze zetel voor de televisie hangen’. ‘Of wanneer we naar de sauna gaan en ons laten verwennen door een heerlijke massage.’ Meestal sommen we hier zaken op waar we niet veel hoeven te doen op mentaal en lichamelijk vlak. Sommige sportievelingen zullen hier wellicht de vraag anders beantwoorden en zeggen wanneer we ons bewegen, sporten, een fietstocht of wandeling ondernemen.

Beweging is uiteraard een gezonde activiteit die ons tot meer ontspanning en regeneratie kan brengen. Dit vooral wanneer het op een recreatieve speelse manier mag gebeuren en niet te sterk in het kader van prestatiedrang afgedwongen wordt. De beweging is vaak een goede compensatie van veel zittend en mentaal werk. Door gezonde beweging pulseert het bloed weer eens sterker door de aderen, worden afvalstoffen beter afgevoerd, worden de inwendige organen gestimuleerd, het opbouwende metabolisme verbeterd, en voorts de zuurstofvoorziening en de doorbloeding bevorderd. De lichamelijke spanningen en opstuwingen in het lichaam, die met onze psychische spanningen nauw in verbinding staan, worden wat opgelost. We voelen ons hierdoor weer opgebeurd, opgeladen en ontspannen.

Beweging in open lucht is hier soms heilzamer dan sporten die in zalen gebeuren onder artificiële omstandigheden, met onnatuurlijke apparatuur en vaak nog met opzwepende muziek. Wie kan er echter nog genieten van gezonde buitenlucht, moeder natuur, het krieken van de morgenstond, het vallen van het avondlicht en een vrolijk lied van een vogel in het stuikgewas? Het zijn soms kleine dingen die grote wonderen kunnen doen.

Wanneer we de opgesomde zaken zover eens beschouwen, is een lichamelijke activiteit meestal heilzaam. Door beweging maken we spanningen vrij. Alleen door passieve zaken zoals op ons gemak tv kijken vinden we eigenlijk geen echte rust, ontspanning en regeneratie. Alhoewel ik niets wil inbrengen tegen een avondje tv moeten we ons van het feit bewust worden dat het om een eerder passief tijdverdrijf gaat en de tv-beelden ons overprikkelen in het zenuwstelsel. Deze meestal vliegensvlugge beelden en vaak overdreven opgehitste scènes en klanken werken verstorend op het zenuwstelsel en teren onze levenskrachten uit in plaats van ze op te bouwen. Dit bemerk je bijvoorbeeld aan onze lichaamshouding die altijd meer inzakt voor het beeldscherm. Maar ook zelf de meer rustige scènes werken niet echt positief in op ons zenuwstelsel. Daarom is het goed de tijd voor de tv te leren begrenzen, dit geldt vooral en nog meer voor kinderen, die nog veel sensibelder reageren op zenuwbelastigen dan de volwassene. Bij kinderen veroorzaakt televisie graag futloosheid of anders hyperactiviteit en onrust. Het rooft hen van een gezonde scheppende denk- en wilskracht voor later.

Vanuit de zienswijze van de yoga bekeken kunnen we hier echter nog een stapje verder gaan en aanvoeren dat niet alleen de gezonde lichamelijke activiteit of beweging, maar ook de gezonde bewustzijnsactiviteit  bijdraagt tot meer ontspanning, rust en psychisch evenwicht. Tegenwoordig leven we in een tijd en cultuur waarin we onder niets meer lijden dan vervreemding, onbetrokkenheid, passiviteit en oppervlakkigheid in het bewustzijn. En juist daarin leeft er o.a. een zekere oorzaak van de huidige nervositeit en vermoeidheid.

Laten we dit nu eens nader bekijken opdat we dit in de juiste context kunnen vatten. Vroeger moest de mens nog onder natuurlijker omstandigheden zijn dagelijks werk volbrengen, hij moest lichamelijk harder werken, maar ook met veel meer eigen bewustzijn en scheppende denkkracht doordringen in de zaken. Hierdoor kon hij zich beter met de materie of de zaak verbinden. In een ambacht moest men bijvoorbeeld niet alleen maar meer lichamelijk werk opbrengen maar ook meer scheppend denkwerk, gezien men niet over de nodige technische hulpmiddelen beschikte, zoals computer gestuurde machines, die nu voor je denken en handelen. Hij drong dus lichamelijk en bewustzijnsmatig meer door tot hetgeen hij deed, was er anders bij betrokken en kon zich hierdoor beter met de zaken verbinden. Deze vorm van bewustzijnsactiviteit en actieve betrokkenheid ontgaat ons meestal. We willen en kunnen ze zelfs soms niet meer echt opbrengen.  

Dit is nadelig voor onze gezondheid en ons zenuwstelsel. Want juist een gezonde, scheppende of creatieve bewustzijnsactiviteit kunnen we ook een vorm van beweging noemen die ons verkwikt, het bloed en de adem beter doet stromen, de organen heilzaam beïnvloedt en het zenuwstelsel ordent en ontspant. We zullen bijvoorbeeld ontdekken dat wanneer we met interesse en actieve deelname met iets bezig zijn we ons beter voelen, dan dat we halfbewust of gedesinteresseerd en in onze eigen wereld van zorgen en gevoelens verzonken onze dagdagelijkse activiteiten eerder ondergaan. Door de actieve betrokkenheid en bewuste geïnteresseerde deelname kunnen we ons beter verbinden en zijn we levendiger. De adem wordt hierdoor levendiger en voller, de bloedsomloop wordt opgewekt, de innerlijke organen verlevendigt, en verder stijgt ook de levenskracht en levensvreugde. Kortom het leven begint te bruisen in ons door de levendigheid die we psychisch aan de dag leggen. Indien we in onszelf verzonken, ongeïnteresseerd of enkel puur intellectueel abstract bezig zijn dan wordt de ademhaling oppervlakkiger of gespannen, stagneren de inwendige organen, worden we nerveus en overprikkeld, wordt de levenskracht afgebroken en worden we zelfs levensmoe. We bemerken meestal dat personen die ten volle op een natuurlijke manier levendig in het leven staan, actief deel nemen met gans hun wezen, er meestal gezonder er aan toe zijn.

We kunnen dus beknopt samenvatten dat gezonde beweging en activiteit op lichamelijk en op bewustzijnsvlak een sleutel vormen voor de symptomen van onze tijd, zoals nervositeit, overspanning, levensmoeheid en vermoeidheid. De yoga-oefeningen kunnen in dit kader een leerschool en hulp bieden. De oefeningen leiden tot rust, ontspanning en regeneratie daar er zowel lichamelijk, alsook bewustzijnsmatig op een gezonde actieve manier wordt gewerkt. Maar verder leert men vooral ook door de yoga-oefeningen met meer bewustzijn, betrokkenheid en scheppende deelname met de zaken van het leven om te gaan.

