Psycholoog, coach en auteur

Sophic Gubbage
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S llefde toelaten

Kankerfluisteren noemt ze
het zelf. lets wat Sophie
Sabbage leerde, nadat ze
de diagnose uitigezaaide
longkanker kreeg. Hoe ze
dat doet en hoe ze haar
crisis omvormt naar een
reis, beschrijft ze in het
boek ‘Dansen met verdriet’.
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*Sorry, ik moet ons Skype-interview verzetten. Ik ga naar het
ziekenhuis voor een scan,’ laat de Engelse Sophie Sabbage
weten. ‘Natuurlijk, je lijf gaat voor,’ antwoord ik. Even was ik
vergeten dat deze vrouw niet alleen schrijft over ziek-zijn,
maar ook echt ziek is. Haar bestseller “The Cancer Whisperer’
is onlangs hier verschenen en heeft als titel ‘Dansen met
verdriet’. Het boek getuigt van zoveel inzicht en kracht, dat
het lijkt alsof ze alles nu achter de rug heeft. Helaas is dat niet
het geval. Haar boek gaat ook zeker niet over het genezen van
kanker, zo benadrukt Sophie, het gaat over hoe kanker - of
een andere ziekte - je leven kan genezen. Hoe je het proces
van een diagnose krijgen, behandelingen ondergaan, je ziek
voelen en het ziek-zijn, omvormt van een crisis naar een reis.
Een reis waarbij je onder ogen komt dat je uiteindelijk dood
zult gaan, daarmee in het reine komt, en je leven niet laat
beheersen door angst. Sophie Sabbage laat zien hoe je vrede
sluit met je ziekte, een doel voor de rest van je leven formuleert
en danst met verdriet. Want verdriet mag er zijn, nee, moet er
zijn, aldus Sophie. Verdriet is niet slecht, verdriet is emotio-
nele zuurstof voor je lijf, je ziel. Ons best passende antwoord
op spijt, verlies en pijn. Een teken dat je liethebt, lief hebt
gehad. Verdriet toelaten in je leven, vindt Sophie, is liefde
toelaten in je leven.

De dag na haar scan - de uitslag heeft ze nog niet - neemt

ze alsnog alle tijd en ruimte om te praten over haar proces.



Je werd ziek en wilde zoveel mogelijk tijd
met je geliefden doorbrengen. Toch schreef
je dit boek. Waarom?

“Toen ik mijn diagnose kreeg, werden er allerlei folders in
mijn handen gedrukt. ‘Hoe om te gaan met chemotherapie?’,
‘Wat is bestraling?’, ‘Waar kun je parkeren als invalide?’
Maar niemand vertelt je hoe om te gaan met de paniek die

je overvalt, de neiging je kop in het zand te steken, de angst.
Als coach had ik hier wel ervaring mee, ik heb honderden
mensen begeleid die geconfronteerd werden met schijnbaar
onoverkomelijke tegenslag. Ik heb ze zien transformeren, in
hun kracht zien komen. Ik wist dat ik mijn angst bij de klad-
den moest grijpen, voordat die mij in zijn greep zou krijgen,
Daarnaast vind ik het ongelofelijk dat er in de medische
wereld zo weinig aandacht en ruimte is voor verdriet. Ik weet
nog dat ik in de wachtkamer van de afdeling radiotherapie zat,
zes weken nadat mijn arts me had verteld dat ik ‘ongenees-
lijk’ ziek was. Tk zou bestraald worden omdat een tumor
pijnlijk op een zenuw drukte. Mijn man John was bij me en
terwijl ik zat te wachten, kreeg ik een lief sms’je van een
vriend. Ik huilde. De verpleegkundige kwam aansnellen en
vroeg of het ging. Ze wilde me laten stoppen met huilen, alsof
mijn tranen slecht voor me waren, alsof ik andere patiénten
zou aansteken. Haar bezorgdheid voelde verstikkend in plaats
van steunend. Dit is toch echt hét moment om te huilen.
Wanneer zou er een beter moment zijn om te rouwen over de
toekomst die me uit handen werd genomen? Ik realiseerde
me dat de tijd was gekomen om me niet langer in te houden,
maar om alles juist volledig te voelen. Niet ontkennen, niet
verdoven, maar wakker blijven, alert en bij de les. Had iemand
me maar een boek of folder gegeven waar dat in stond.

Horen dat je niet lang meer te leven hebt, is
enorm heftig. Het is toch ook wel begrijpelijk
om dat te willen ontkennen, uit de weg te gaan?
“Natuurlijk. Dat is zeer begrijpelijk. Maar het maakt je wel
zwakker. Kennis is macht, zeker als je ziek bent. De waarheid
niet onder ogen willen zien, maakt je eerder slachtoffer van de
situatie. Hoe meer je weet over je aandoening, des te beter je
kunt reageren en bedenken wat je nodig hebt. Ik heb ervoor
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/O denkt Sophie

Op haar site sophiesabbage.com legt de schrijfster in een
aantal filmpjes uit hoe je kunt ontdekken welke factoren
jouw ziekte (mede) hebben veroorzaakt. Ook vind je
hier het ‘achterhaal de wortels van je kanker’-schema.
Ze vindt dat een essentieel onderdeel van je proces:

“Als je eenmaal begint met vast te stellen welke lichame-
lijke, psychische, spirituele en omgevingsfactoren een
bijdrage hebben kunnen leveren aan het feit dat je kanker
hebt, of de ziekte misschien verergeren, kun je beginnen
met het vormen van een tegenreactie.” Zelf noemt ze de
volgende boosdoeners: “De eetstoornissen in mijn
puberteit hebben mijn darmen beschadigd, het roken
mijn longen, en verder zijn daar nog onuitgesproken
verdriet, perioden van eenzaamheid en slechte lymfe-
drainage door jarenlang slapen met mijn beha aan.”

gekozen om precies te achterhalen wat mijn ziekte inhield,
hoeveel tumoren ik waar had en welke behandelingen er
beschikbaar zijn, zowel regulier als alternatief. Overal heb

ik informatie vandaan gehaald: bij ervaringsdeskundigen,
artsen, voedingsdeskundigen, natuurgeneeskundigen,
acupuncturisten, enzovoorts. Ik heb chemotherapie gehad
en ben bestraald, maar af en toe heb ik ook weloverwogen
‘nee’ gezegd tegen een behandeling. Doordat ik mijn kop niet
in het zand heb gestoken, kon ik meedenken met mijn artsen
en behandelaars, als een partner. Ik heb altijd aan het roer
gestaan. Dat geeft zelfvertrouwen en vrijheid.” >
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LHAVE CANCER
CANCER DOES NOT HAVE ME
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/0 doet sophie

Een fijne oefening uit het boek van Sophie Sabbage
is ‘Het opruimproces’, vrij naar Dr. Bradford Brown.

« Herbeleef een levensschok, bijvoorbeeld een
relatie die uitging of kanker krijgen, en ervaar
je gevoelens daarbij.

¢ Wat komt er in je op, wat zegt je innerlijke stem?
Schrijf het ‘geklets’ in je hoofd op.

« Bepaal voor elke opmerking of die ‘waar’ is, ‘niet
waar’ of zet erachter: ‘ik weet het niet’.

< Schrijf achter elke uitspraak die je hebt gelabeld
als ‘niet waar’ of ‘ik weet het niet’ een vervangende
uitspraak op die wél waar is.

* Kies wat je wilt doen (bijvoorbeeld iemand een brief
schrijven of je eetpatroon veranderen), welke keuzes
je vanaf nu wilt maken en hoe je wilt zijn.

¢ Visualiseer dat je dat doet en dat je zo bent.
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Word geen patiént, adviseer je, maar blijf
een persoon.

“Dat is een van de eerste dingen die een arts tegen me zei toen
ik net mijn diagnose had gekregen. Verbazingwekkend toch,
voor een dokter! Ik denk dat het ontzettend belangrijk is om
een leven te blijven hebben naast het ziek-zijn. Als ik mijn
hele schema aanpas op alle behandelingen, ben ik fulltime
ziek. Aan het begin van mijn behandeling kreeg ik gewoon
een briefje van een verpleegkundige met de mededeling: ‘Dit
is de datum voor uw volgende afspraak’. Toen ik aangaf dat
ik die dag niet kon, schrok ze duidelijk. Misschien was het
egoistisch van me om me niet aan te passen aan het systeem,
maar ik wilde geen commando’s krijgen. Ik wilde dat er aan
mij werd gevraagd of ik wel beschikbaar was. Misschien is
deze koppigheid, mijn onverzettelijke gevoel van eigenwaarde
wel meer levensreddend geweest dan al het andere.

Het houden van een eigen leven, een doel in je leven, is van
vitaal belang. Wat ga ik doen met de spaarzame tijd die me
rest? Mijn doel was - en is - niet om zo lang mogelijk te leven,
maar zo lang te leven als nodig is voor een transformerende
ervaring, Dat is gelukt. Het klinkt gek, maar mijn leven is
zoveel beter sinds ik kanker heb. Ik ben eindelijk gaan schrij-
ven, wat ik al wilde vanaf dat ik een klein meisje was. Ik heb
oude wonden geheeld, mijn gezondheid in handen genomen,
ik heb gekeken welke relaties nog goed voor me waren en
welke niet, en me van mijn onzekerheden bevrijd. Ik leef in
het nu, hier, ik geniet van de schoonheid van het leven. Ik zie
niets meer als vanzelfsprekend en alles als een zegen.”

Hoe wist je dat een dergelijke verandering
mogelijk was?

“Als coach heb ik veel geleerd van Dr. Bradford Brown,
psychotherapeut en theoloog. Hij zei altijd: ‘Er is geen ge-
beurtenis waarbij en waardoor het leven zelf niet probeert om
je wakker te schudden, zodat je je meest verheven en beste
versie van jezelf kunt worden.” Hoe uitdagend of naar zo'n
gebeurtenis ook is. Ik ken Brad al vanaf mijn 25ste en dit is
in de loop van de tijd een bewezen waarheid voor mij gewor-
den. De eerste twee maanden na mijn diagnose, toen ik in
een totale shock verkeerde, hing ik aan deze zin als aan een
reddingsboei. Ik begon mezelf vragen te stellen: wat als deze
ziekte een laatste poging is om mijn leven te ‘redden’, mij de
kans wil geven mijn leven te helen, wat zou deze ziekte mij
dan willen leren? Kanker is geen vijand, het is een ziekte.
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leven’

In plaats van de strijd ermee aan te gaan, dus in oorlog te
zijn met mijn eigen lichaam, wilde ik er vrede mee sluiten,
ernaar luisteren.”

N minN

Een dialoog voeren met je ziekte is de basis geworden voor
wat Sophie ‘kankerfluisteren’ noemt: horen wat je ziekte je te
vertellen heeft, begrijpen waardoor deze (mede) veroorzaakt
is, daarvan leren en je eigen reactie erop vormen. In ‘Dansen
met verdriet’ geeft ze hiervoor een zeer uitgebreid, helder
geformuleerd stappenplan. Ze laat bijvoorbeeld zien hoe je
met oefeningen je gevoelens kunt omarmen in plaats van te
‘bevriezen’ , wat een effectieve manier is om hulp te vragen
en hoe je je eigen behandeling regisseert. Verder besteedt ze
aandacht aan hoe je lichaam in balans te brengen - zij koos
voor een zeer streng dieet - maar ook je geest. Bijvoorbeeld
door schokkende ervaringen opnieuw te beleven en oude pijn
op te ruimen. Dat laatste doe je onder andere door een lijst
van al je verliezen te maken, je gevoelens hierover aan te gaan,
op te schrijven waar je spijt van hebt en de verantwoordelijk-
heid hiervoor te nemen, zonder je schuldig te voelen.

Je verantwoordelijkheid nemen zonder je
schuldig te voelen. Hoe doe je dat? Jij hebt
bijvoorbeeld gerookt, wat je longen vast
geen goed heeft gedaan.

“Dat is ook hartstikke moeilijk. Natuurlijk was ik woest op
mezelf dat ik als tiener en twintiger rookte. Steeds dacht ik:
als ik nou niet had gerookt, als ik nou meer had gesport,
minder chocola had gegeten, als, als, als. Maar ik moest het
mezelf vergeven. Ik moest van zelfbeschuldiging naar zelf-
acceptatie, want zelfbeschuldiging is giftig. Zo’n proces is
wellicht lastig om in een boek uit te leggen, daarom geef ik
tegenwoordig workshops. Vergeet in dit verband ook niet:
we moeten door het donker, we moeten fouten maken

om wijs te worden. Als we jong zijn doen we dingen en
nemen we beslissingen op basis van wat we ddn weten.

Ik wist nog niet hoe slecht roken was. Aan de andere kant
is het ook interessant om jezelf de vraag te stellen: waarom
vertoon(de) ik zelfdestructief gedrag. Welke pijn wil(de)

ik niet voelen? Daar heb ik zelf veel aan gehad. Ook voor

de keuzes daarna, bijvoorbeeld om een dieet te volgen en
geen alcohol meer te drinken.”

Je eindigt je boek met een brief aan ‘lieve
kanker’. Kun je zeggen dat je het krijgen van
deze ziekte niet had willen missen?

“Kanker heeft mijn leven ten positieve veranderd. Ik had

de afgelopen twee jaar niet willen missen. Het was de meest
creatieve, zinvolle, liefdevolle periode in mijn leven. Ik ben
geworden wie ik altijd wilde zijn. Er is alleen één maar: ik
ben moeder. Mijn dochter Gabriella is zeven. Ik zou alles
weer inleveren om haar groot te zien worden. Met veel ben
ik in het reine gekomen, maar niet met het feit dat ik kan
doodgaan voordat ze volwassen is. Dat heb ik niet eens
geprobeerd. Het is het enige waarmee ik niet in het reine
wil komen: ik wil er voor haar zijn.”

‘Dansen met verdriet’. Oorspronkelijke titel:

‘The Cancer Whisperer. How to let cancer heal
your life’, Sophie Sabbage, Uitgeverij Lev (Bruna).
Meer weten? Kijk op sophiesabbage.com
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Sophie Sabbage komt naar het Happinez
Festival op 15, 16 en 17 september. Daar
spreekt ze over haar manier van naar
kanker kijken. Hoe ze ernaar luistert en
ervan leert. Meer informatie vind je op
happinez.nl/festival
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