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    Inleiding

  


  


  

  
    1 - 
Opvoeden moet


    Er is iets vreemds aan de hand met het verschijnsel opvoeden: het gebeurt vanuit de diepste gevoelens van liefde en tegelijkertijd is het de voornaamste bron van narigheid in het leven van veel kinderen en volwassenen. Sommige mensen hebben hun hal­ve leven nodig om hun opvoeding te boven te komen. Het kost hun jaren van vallen en opstaan, van relatiecrises en verslavingen, van behandelingen en therapie, talloze trainingen, work­shops en inspirerende boeken, voordat ze de neurotische beknellingen uit hun jeugd enigszins te boven zijn en kunnen genieten van hun leven. Vanuit het opvoedingsdenken zijn we geneigd om deze mensen te zien als de pijnlijke uitzonderingen op de regel dat opvoeding tot betere en gelukkiger mensen leidt. Maar zijn volwassenen die geen beknellende psychische problemen hebben dan wél een bewijs van het succes van de opvoeding? In ieder geval voor een deel van hen geldt dat ze evenzeer beperkt worden door de patronen van hun opvoeding, maar dat ze zich daar niet bewust van zijn omdat die patronen minder pijnlijk, minder neurotisch zijn en meer aangepast aan de samenleving. Veel mensen blijven daardoor tot hun dood vastzitten in het zelfbeeld dat ze tijdens hun jeugd hebben opgebouwd, klem in het bouwwerk van remmingen en verplichtingen, dat hun slechts een leven toestaat dat misschien niet al te ellendig en niet al te gelukkig is, misschien redelijk geslaagd of enigszins mislukt, altijd het volgende doel najagend, nooit helemaal gelukkig. Dat is toch wel heel jammer: dat je doodgaat zonder ooit de vreugde te hebben gekend van het vrij zijn van je eigen negatieve patronen, zonder ooit het ge­luk te hebben gevoeld dat je goed bent zoals je bent, ongeacht de omstandigheden. Kortom, dat je geleefd hebt zonder ook maar een glimpje te hebben gezien van wat je in werkelijkheid bent.


    Het scenario voor zo’n moeizaam of verloren leven wordt al geschreven tijdens de eerste tien jaren van ons leven. Het gebeurt meestal met de beste bedoelingen en vanuit de diepste liefdesgevoelens: we noemen het opvoeding. Hoe ironisch dat die opvoeding gericht is op het latere levensgeluk van het kind, en tevens een bron van lijden is in het leven van de volwassene. Dit boek zal aantonen dat zowel kinderen als hun ouders veel gelukkiger worden als we zouden ophouden met opvoeden.


    De titel van dit boek heeft twee betekenissen: hij beweert niet alleen dat we beter kunnen ophouden met het opvoeden van onze kinderen, maar ook dat we ons beter kunnen bevrijden van de opvoeding die we zelf genoten hebben. En die twee gaan hand in hand: we gaan om met onze kinderen zoals we vroeger van onze ouders geleerd hebben met onszelf om te gaan. Ook al denken we dat we onze kinderen héél anders behandelen als onze ouders ons, op een iets dieper niveau doen we vaak precies hetzelfde: we benaderen onze kinderen als mensen die nog niet af zijn, als weliswaar heel lieve maar toch ook primitieve, onberekenbare, zelfzuchtige barbaartjes wie we beschaving en waarden moeten bijbrengen, anders loopt het slecht met hen af. Onze basis­aanname is dat mensen nog niet goed zijn als ze op de wereld komen, en dat ze dus goed gemáákt moeten worden om ­narigheid te voorkomen. Dat goed willen maken van wat vol­gensons nog niet goed is, is de essentie van het verschijnsel opvoeding.


    Ogenschijnlijk wordt die basisaanname door heel veel waarnemingen bevestigd. Ze kunnen toch inderdaad niks, die kleintjes, en ze zijn toch soms ook hartverscheurend klungelig, tergend onredelijk, gênant egocentrisch, en vermoeiend hardleers? Toch zijn al deze waarnemingen beïnvloed door onze bestaande opvattingen over opvoeding. We dragen deze ‘opvoedingsbril’ omdat we niet alleen opgevoed zijn vanúit die basisaanname, maar ook ín die basisaanname. Daarom geloven we bewust of onbewust dat mensen niet goed zijn zoals ze zijn, maar goed moeten worden door heel veel inspanning. Onze hele psyche is getraind in het zien van verschijnselen die deze basisaanname bevestigen en in het negeren van weerleggingen ervan. Dit boek probeert je te laten zien dat je inderdaad zo’n ‘opvoedingsbril’ draagt en hoe je die kunt afzetten.


    Maar waarom zou je al die moeite doen? Inderdaad: als je je nooit bekneld voelt in je eigen automatismen en remmingen, als het je zonneklaar is wat je komt doen in deze wereld, als je kinderen hebt, of werkt met kinderen, en daarbij nooit last hebt van frustratie, machteloosheid, wanhoop, zorgen, schuldgevoel of angst, dan is dit boek voor jou waarschijnlijk overbodig.


    Zelf heb ik vier kinderen opgevoed. Ik vond het soms zo’n ondraaglijk zware verantwoordelijkheid dat ik moest zorgen voor het latere levensgeluk van mijn kinderen terwijl ik vaak niet eens zelf gelukkig kon zijn. Ik heb me soms zo schuldig gevoeld over mijn driftbuien, over de momenten dat ik ze helemaal niet aardig vond, over mijn manipulaties om ze onder controle te houden, terwijl ik nochtans altijd de allerbeste bedoelingen met ze had. Gelukkig hoor ik nu van mijn volwassen kinderen dat ze ook leuke dingen met me hebben meegemaakt. Dat waren vermoedelijk de momenten waarop ik even niet aan het opvoeden was.


    Dus als je ook wel eens aan de grond zit, als ‘ex-kind’ vanwege de beknelling van je eigen opvoeding of als ouder wanneer de opvoedingsverantwoordelijkheid je zwaar valt, als je ook wel eens verscheurd wordt door je verlangen om je kinderen gelukkig te zien terwijl je dingen doet waardoor ze ongelukkig zijn, als je ook wel eens klem zit tussen je opvoedingsidealen en de harde werkelijkheid, lees dan verder. Dan kon dit boek wel eens een ­totaal nieuw licht werpen op jezelf, op je kinderen, en op hoe met hen te leven zodat zowel jij als zij gelukkiger zijn.

  


  


  

  
    2 - 
Wat is opvoeden?


    In het dagelijkse taalgebruik wordt onder opvoeden bijna alles verstaan wat zich tussen ouders en kinderen afspeelt en wat gericht is op of bijdraagt aan de ontwikkeling van het kind. In dit boek gebruik ik een veel nauwere definitie. Ik zei al dat het goed maken van wat nog niet goed is, de essentie is van het verschijnsel opvoeding. Opvoeding is dus per definitie gericht op een toekomstig belang van het kind, op iets wat het kind moet worden en wat het dus nog niet of niet voldoende is. Daardoor kunnen we opvoeding onderscheiden van een ander belangrijk aspect van de omgang met kinderen, namelijk ‘zorgen voor’. Dit boek probeert te laten zien dat we beter kunnen ophouden met op­voe­den, niet dat we zouden moeten ophouden voor onze kin­deren te zorgen. Ouders hebben de natuurlijke verantwoordelijkheid om voor hun kinderen te zorgen tot die voor zichzelf kunnen zorgen. Daar doet dit boek niets aan af.


    Wat is dan het verschil tussen het opvoeden van en het zorgen voor kinderen? Zoals opvoeding gericht is op het toekomstige belang van kinderen, zo is zorg gericht op hun directe belang. Onder zorg valt dus dat je hun te eten geeft, dat je zorgt voor warme kleertjes en een veilig plekje, dat je hun allerlei handige dingen leert zoals wc-papier gebruiken, zichzelf aankleden, een ei bakken of Engels spreken. Je waarschuwt dat die mooie vlammetjes in de open haard niet bedoeld zijn om vast te pakken en dat drugs verslavend zijn. Dat is zorg.


    Opvoeding – in de definitie die dit boek hanteert – is daarentegen niet gericht op het directe welzijn van het kind maar op diens latere levensgeluk, en daardoor zelfs vaak in strijd met het huidige levensgeluk. Dus eten koken voor je kleuter, haar een slab voordoen en na het eten haar handjes schoonmaken, valt onder zorg. Het opvoedingsidee voegt hieraan toe dat je haar ook wilt leren eten zonder te morsen, dat je moppert als de helftvan haar maaltijd op de vloer terechtkomt, en dat je je zelfs enigszins verplicht voelt om te mopperen omdat ze later problemen krijgt als ze niet netjes kan eten. In het toekomstige belang van het kind wordt het nu bestraffend of vermanend toegesproken. En dat doe je misschien wel maanden of jaren achtereen, want kleuters zien immers absoluut niet het belang in van netjes eten. Misschien leert het kind hierdoor iets sneller zonder morsen te eten dan wanneer je je er niet mee bemoeid had, maar zelfs dat is nog maar de vraag. De kans bestaat immers dat het kind zich verzet tegen jouw inmenging, en juist nog meer gaat morsen. Hoe dit ook zij, het kind leert in elk geval dat het onhandig, stom, slordig, vies, ongehoorzaam, of egoïstisch is, afhankelijk van de opvoedingsmanipulaties die je bij deze eettraining gebruikt hebt, en afhankelijk van de irritaties die je gevoeld hebt omdat het telkens niet naar je luisterde. Als een opvoedingshandeling geen effect heeft, vergroot dat namelijk de irri­tatie van de ouders over het te corrigeren gedrag en hun afwijzing van het kind. Met het opvoedingsidee – het latere belang van de kinderen – is dan ook vaak het directe eigenbelang van de ouders gemoeid: welopgevoede kinderen zijn dan vooral kinderen die hun ouders een minimum aan irritatie en een maximum aan vreugde geven. Het zijn kinderen die voldoen aan het ideaalbeeld van hun ouders en zich schikken naar de condities die door hun ­ouders opgesteld zijn. Of dit ook werkelijk in het belang van het kind is, verdwijnt naar de achtergrond.


    Het is heel belangrijk dat men het verschil ziet tussen zorg en opvoeding. Meestal zijn deze twee namelijk verweven tot één web van ouderlijke invloed. Een manier om ze te onderscheiden is aan de reactie van kinderen: zorg wordt door hen over het algemeen veel gemakkelijker geaccepteerd dan opvoeding. Dat ligt ook voor de hand, omdat zorg in hun directe belang is en ze dat belang vaak ook zelf wel kunnen zien. Opvoeding dient altijd een later belang en dat is voor het kind per definitie onzichtbaar. Bovendien zit in de opvoedingshandeling de afwijzing verborgen van het kind zoals het op dat moment is: het moet immers door die opvoedingshandeling verbeteren en is dus niet goed genoeg zoals het nu is. Kinderen voelen dit aan en verzetten zich daardoor sterker tegen hun ouders naarmate die meer gericht zijn opopvoeden.


    Het verschil tussen zorgen voor en opvoeden van kinderen is dus mede gelegen in de impliciete opvattingen en bedoelingen waarmee ouders een bepaalde handeling verrichten. Zo kan dezelfde handeling, bijvoorbeeld je kind verzoeken om zijn speelgoed op te ruimen, zowel een uiting van zorg zijn (je wilt gaan eten en de tafel moet leeg, hetgeen een direct belang is), als een opvoedingshandeling (je vindt dat het kind moet leren verantwoordelijkheid te nemen voor zijn daden en dus uit zichzelf zijn rommel moet opruimen). In het laatste geval zal je verzoek vaak een meer of minder subtiele afkeurende ondertoon krijgen omdat het kind niet al uit zichzelf het speelgoed heeft opgeruimd. En dat zal bij het kind uiteindelijk juist meer verzet oproepen tegen het opruimen van zijn rommel.


    Het verschil tussen zorg en opvoeding is ook te herkennen aan de manier waarop ouders hun gezag legitimeren. Als je achtjarige zoon vraagt waar de wasbenzine staat omdat hij wil experimenteren met een nieuw type brandbommetje, dan kun je je verbod heel simpel legitimeren door te wijzen op het gevaar van doofheid, blindheid en afgebrande vingertjes. Hij hoeft het er niet mee eens te zijn, maar de reden van je verbod is simpel en duidelijk.


    Vergelijk dat eens met het verbod om te knoeien tijdens het eten. Waarom mag dat eigenlijk niet? Willen we ons kind de waarde van het voedsel leren zien? Maar als er eten over is, wordt dat ook vaak weggegooid. Al die etensresten op de vloer? Kun je zo opvegen. Maakt het een slechte indruk op andere mensen? Dat is alleen een probleem voor trotse ouders die bang zijn om zich voor hun kind te moeten schamen. Kortom, voor het jonge kind zijn er geen begrijpelijke redenen voor dit verbod. Uiteindelijk zullen veel opvoedingshandelingen dan ook gelegitimeerd worden met ‘later zal je het wel begrijpen’, of ‘het is voor je eigen bestwil’. Of legitimatie ontbreekt simpelweg: ‘...omdat ik het zeg!’ Kijk voor de aardigheid eens naar jezelf als volwassene: waarom mors jij niet of nauwelijks wanneer je eet? Komt dat omdat je ouders je opgevoed hebben in het idee dat morsen vies is of kinderachtig? Of doordat je de bewegingen van het eten al doende hebt leren beheersen? Ben je je moeder nog steeds dankbaar dat je zelfstandig je broek kunt aantrekken of dat je je bord leegeet? Kijk eens goed naar al die dagelijkse dingen waarin je misschien meent je kind te moeten opvoeden en zie dat je je meestal druk maakt om niks, met alle nadelen vandien.


    Een andere manier om opvoedingshandelingen te onderscheiden van andere vormen van omgaan met je kind, is het gevoel dat je als ouder bij die handelingen hebt. Omdat zorghandelingen betrekking hebben op het directe belang in het hier en nu, zijn ze meestal spontaan en in overeenstemming met de situatie. Opvoedingshandelingen vloeien echter niet voort uit de situatie, maar uit je opvatting over hoe je kind zou moeten zijn. Daardoor krijgen ze vaak iets krampachtigs, iets waartoe je je als ouder verplicht voelt vanuit je opvoedingsideaal of vanuit je angst om de controle te verliezen. Zo vinden bijvoorbeeld veel ouders het tegenwoordig heel belangrijk om openlijk te kunnen praten over gevoelens en problemen. Ze creëren daarmee een sfeer in huis waarin het voor hun kinderen ook veiliger is om over moeilijke gevoelens te praten. In feite wordt deze open houding ten opzichte van gevoelens niet ingegeven door opvoedingsmotieven maar doordat de ouders het zelf prettig vinden om zo met elkaar om te gaan. Maar stel dat ouders die openheid zouden forceren met het doel dat hun kind later moet kunnen praten over zijn gevoelens, dan wordt het een opvoedingshandeling. Juist dan verliest deze ouderlijke invloed zijn natuurlijkheid en spontaniteit, verandert in controle en manipulatie, en zal vermoedelijk dan ook weinig bijdragen aan de toekomstige openheid van het kind.


    In feite vloeien opvoedingshandelingen dus voort uit het beeld dat ouders hebben over hoe een volwassen mens zou moeten zijn, plus het verlangen om de ontwikkeling van het kind in die richting te controleren en te sturen. Dat beeld wordt gekenmerkt door allerlei waarden. Opvoeding is dus ook het doel­bewust bijbrengen van die waarden. In het eerder genoemde voorbeeld van leren eten zonder te morsen is dat de waarde ‘netheid’ of ‘zindelijkheid’. Andere waarden die we onze kinderen graag willen bijbrengen zijn bijvoorbeeld verantwoordelijkheid, eerlijkheid, doorzettingsvermogen, trouw, moed, liefde, respect, saamhorig­heidsgevoel, zelfstandigheid, hulpvaardigheid, enzovoort. We vinden ze zó belangrijk dat ook zorghandelingen soms benut worden voor een opvoedingsdoel (je krijgt geen nieuwe broek als je niet netjes eet). Dat noemen we manipulatie.


    De belangrijkste stelling in dit boek is dat we beter konden ophouden met het opvoeden van onze kinderen, ophouden hen te manipuleren in hun latere belang, ophouden dus met het bijbrengen van al die waarden. Wat!? Zijn die waarden dan niet heel belangrijk? Jawel, maar de manier waarop we ze aan kinderen bijbrengen is contraproductief: het effect van al die opvoedingshandelingen is tegengesteld aan de goede bedoelingen er­van. Ik zal in dit boek laten zien dat waarden zelfs niet eens ­aangeleerd kúnnen worden, omdat ze in essentie al aanwezig zijn. Je kunt hoogstens de omstandigheden scheppen waarin ze tot bloei kunnen komen. Welke omstandigheden zijn dat dan? Het is heel simpel: liefde, veiligheid, ruimte, zorg, eerlijkheid, openheid, trouw, moed enzovoort. Inderdaad: waarden die je als ouder tot uiting brengt, hoef je je kinderen niet bij te brengen. Die bloeien vanzelf wel op. En waarden die je als ouder niet totuiting brengt, kun je je kinderen niet bijbrengen. Elke vorm van kunstmatige waardenopvoeding vloeit voort uit het gebrek aan realisatie van die waarden bij de opvoeders en uit het gebrek aanvertrouwen dat die waarden in hun kinderen al aanwezig zijn. Zo’n waardenopvoeding veroorzaakt bij kinderen op termijn eveneens een beperkt of geblokkeerd waardenbewustzijn. Ouders, bevrijd je dus van de verplichting om je kinderen be­terte maken dan je je zelf gedraagt, want het effect is averechts. Denk niet dat je ze moet behoeden voor de vergissingen die je zelf gemaakt hebt, want ze kunnen zich net als jij alleen ontwikkelen door het maken van vergissingen. Dit boek probeert aan te tonen dat je die drang tot opvoeden beter kunt loslaten om in plaats daarvan je kind en jezelf ruimte en vertrouwen te geven. Je zult zien dat kinderen hebben er echt (nog) veel leuker door wordt. En het hebben van jou als ouder ook.

  


  


  

  
    3 - 
Het opvoedingsparadigma


    Een specifieke manier van kijken naar de werkelijkheid, vanuit een alom aanvaarde theorie over die werkelijkheid, wordt ‘paradigma’ genoemd. Dat we onze kinderen moeten opvoeden is zo’n paradigma. Het is zo’n algemeen aanvaarde opvatting dat onze manier van kijken naar de werkelijkheid er volledig door bepaald wordt, waardoor we ook gemakkelijk talloze argumenten zien ten gunste van deze opvatting. De belangrijkste ‘feiten’ die het opvoedingsparadigma ondersteunen zijn de voor de hand liggen­detekortkomingen van kinderen: ze zijn niet in staat om voor zichzelf te zorgen, en ze gedragen zich soms in strijd met onze normen en waarden. Dat zijn de zichtbare redenen waarom we kinderen moeten opvoeden tot zelfstandige en moreel verantwoordelijke volwassenen. ‘Als we dat niet zouden doen, zou de wereld terugvallen in barbarij. Opvoeden moet, het is gewoon krankzinnig om dat niet te doen.’ Zie hier in een notendop het opvoedingsparadigma.


    Het begrip paradigma is afkomstig uit de kennistheorie. Dat is de tak van de filosofie die onderzoekt hoe (wetenschappelijke) theorieën totstandkomen, waar ze betrekking op hebben, en wat er precies gebeurt als een bestaande theorie vervangen wordt door een nieuwe. Voordat zo’n theoretische omwenteling plaatsvindt, moet aan minstens twee voorwaarden zijn voldaan:


    


    
      	De bestaande theorie dreigt vast te lopen, er zijn verschijnselen of ontwikkelingen die niet meer met de bestaande theorie verklaard kunnen worden, de theorie ‘werkt’ niet meer voldoende.


      	Er is een andere theorie die deze verschijnselen wél verklaart, en die uitzicht biedt op meer kennis over de werkelijkheid en meer praktische toepassingen.

    


    Dit boek probeert zo’n nieuwe theorie uiteen te zetten. Maar laten we eerst eens kijken of wel is voldaan aan de eerste hierboven genoemde voorwaarde. Kunnen we dus allereerst vaststellen dat het opvoedingsparadigma in een crisis verkeert? Daar zijn wel enkele sterke aanwijzingen voor. Zo wordt in de samenleving de roep om meer en betere opvoeding, teneinde de naleving van ‘normen en waarden’ te verbeteren, steeds luider. Kennelijk zijn we als samenleving niet tevreden over hoe anderen zich gedragen. In die opvatting zijn het vooral jongeren die zich niet gedragen zoals het hoort en daar moeten ouders en opvoeders iets aan doen.


    Maar is dat nu een bewijs dat het opvoedingsparadigma in een crisis verkeert? Het kan ook gewoon een uiting zijn van het bekende generatieconflict: jongeren verzetten zich tegen de gevestigde orde, zorgen daardoor voor overlast en worden daarom bekritiseerd. Jawel, maar dat het generatieconflict als iets heel gewoons beschouwd wordt, komt juist doordat onze waarneming wordt bepaald door het opvoedingsparadigma. Want is het wel zo normaal dat de opvoeding schijnt te moeten eindigen via eenconflict? Kennelijk wordt de opvoeding door kinderen als beknellend en onderdrukkend ervaren en kennelijk klampen ­ouders zich vast aan de controle over hun kinderen. Hoeveel pijn en verdriet levert dit zogenaamde generatieconflict niet op voor ouders en kinderen? Maar in plaats van op grond daarvan het opvoedingsparadigma in twijfel te trekken, twijfelen we eerder aan onze kinderen of aan onszelf als opvoeder. Zó sterk is onze opvoedingsbril dat we liever onszelf dan de opvoedingstheorie diskwalificeren.


    Een andere indicatie voor de crisis waarin het opvoedingsparadigma verkeert is de gigantische richtingloosheid in de ‘wetenschap’ die zich met opvoeding bezighoudt, de pedagogiek. Beroepspedagogen zijn zich daar ook wel van bewust. Een citaat uit een recente bundel pedagogische artikelen:


    ‘Het verlies aan eenheid van gedachte over de vraag waar het in de opvoeding naar toe moet, hebben we als een van de belangrijkste ­redenen gekwalificeerd waarom het pedagogisch project problematisch is geworden. Dat verlies aan eenheid stelt een hele discipline ter discussie.’ (E.A. Godot, Hoezo Pedagogisch?, Amsterdam 2003)


    In gewone taal zegt deze pedagoog dus: ‘Wij weten niet waar het met de opvoeding heen moet, dus aan ons pedagogen heb je ook niks.’ En dat blijkt! Een modieus pedagogisch principe dat vaak van stal gehaald wordt als kinderen het echt te bont gemaakt hebben, is bijvoorbeeld het zero tolerance-principe. Dit principe doet het tegenwoordig weer goed, althans in openbare discussies, en valt daarmee in dezelfde categorie als de roep om meer ‘normen en waarden’. In de praktijk van het omgaan met kinderen komt er gelukkig weinig van terecht. Zero tolerance is dan ook ­eigenlijk niets anders dan een reactie op het vastlopen van het opvoedingsparadigma. Welke ouder heeft niet af en toe het gevoel ‘dat ik nu wel eens even alles onder controle zou willen hebben en dat die krengen van kinderen gewoon precies moeten doen wat ik zeg of anders...’ De machteloosheid van de opvoederis hier bedekt met de luidruchtige behoefte ‘alles onder controle’ te hebben.


    Een andere pedagogische opvatting wordt door een auteur uit de boven geciteerde bundel een ‘belangrijke keuze’ genoemd, namelijk voor een ‘gedoogbeleid in de opvoeding’. Dit is heel grappig als het niet zo tragisch was: gedogen is immers bij uitstek een symptoom van niet kiezen: je leert je kind dat het weliswaar in overtreding is, maar dat we dat nu maar even door de vingers zien. ‘Je doet het fout maar ach, laat ook maar.’ De praktijk van de heersende opvoedingsmachteloosheid wordt door deze peda­goog feitelijk weer tot opvoedingsrichtlijn verheven.


    Een ander aspect van die machteloosheid komt aan het licht door statistisch onderzoek: in 2001 waren in Nederland ongeveer 50.000 kinderen het slachtoffer van mishandeling. Dat is een ­absolute ondergrens want het betreft alleen de gevallen die bij beroepshulpverleners bekend zijn. De daders zijn in bijna alle gevallen de ouders, stiefouders of andere volwassenen die voor de opvoeding verantwoordelijk zijn. Hoewel mishandeling theoretisch gezien niet in strijd is met het opvoedingsparadigma (dat zich immers richt op het latere levensgeluk en niet het directe belang van kinderen), is het bekend dat mishandelde kinderen in hun volwassen leven vaker last hebben van psychische stoornissen en problemen. Vanuit streng religieuze opvattingen werd het ‘kastijden’ van kinderen nog wel gepropageerd als opvoedingsmiddel, maar verder is het eigenlijk een algemeen aanvaarde opvatting dat mishandeling niet zozeer een opvoedingshulpmiddel is als wel een uiting van frustratie en machteloosheid over het falen van de opvoeding. Ten gevolge daarvan overlijden overigens alleen al in Nederland jaarlijks ongeveer 50 kinderen.


    En hoe zit het met het doel van de opvoeding: het latere levensgeluk van het kind? Heeft alle opvoedingsellende dan tenminste nog het gewenste resultaat? Hierover valt niet eenvoudig een veri­fieerbare uitspraak te doen, maar een statistische indicatie is misschien wel dat voor jonge volwassenen (de groep van vijfentwintig tot veertig jaar) zelfmoord doodsoorzaak nummer één is. Onder kinderen en jongeren (van tien tot vijfentwintig jaar) gaan er iets meer dood door verkeersongevallen, waardoor zelfmoord ‘slechts’ doodsoorzaak nummer twee is.1


    Maar al deze sombere argumenten zijn eigenlijk niet eens nodig om de negatieve gevolgen van het opvoedingsparadigma aan te tonen. Ga gewoon jezelf maar na. Kijk naar de keren in je leven dat je je machteloos hebt gevoeld, ongelukkig, waardeloos, gekweld door schuldgevoel of schaamte, de keren dat je jezelf of anderen schade hebt berokkend, dat je jezelf tekort voelde schieten. Dan zie je dat de basis van die beknelling is ontstaan in je jeugd. Kijk naar je geremdheid, je emotionele blokkades, je angsten en je gevoel van minderwaardigheid en zie dat die voor een groot deel tijdens je jeugd zijn aangeleerd. Kijk ook naar je succes, je gevoel van eigenwaarde, je spontaniteit, je levensgeluk, en zie dat je daarvoor eerst angsten en twijfels uit je jeugd hebt moeten overwinnen.


    Let wel, ik beweer niet dat iedereen een ellendige jeugd heeft gehad en daardoor als volwassene ongelukkig is. Ik beweer dat een gelukkige jeugd eerder ondanks dan dankzij het opvoedings­paradigma plaats heeft kunnen vinden, dat je het ook na een min of meer gelukkige jeugd als volwassene soms knap moeilijk met jezelf kunt hebben, en dat het opvoedingsparadigma daar dan in veel gevallen de oorzaak van is.


    Het is dus ook beslist niet zo dat ouders niet deugen. Bijna alle ouders houden van hun kinderen en willen het allerbeste voor hun kroost. Daar ligt het dus niet aan. Het komt door het opvoedingsparadigma dat ouders hun goede bedoelingen soms juist dwarsbomen en het toekomstige geluk van hun kinderen belemmeren in plaats van vergroten. De bedoeling is goed, maar de theorie en de methode deugen niet.


    Voor alle duidelijkheid herhaal ik dat ik het hier heb over opvoeding in de nauwere betekenis: het willen verbeteren van wat nog niet goed is, het willen controleren van de ontwikkeling van kinderen in de richting van ons ideaalbeeld.


    Er zijn ook ouders die vanuit hun innerlijk evenwicht in staat zijn om zich niet te veel aan te trekken van het hele opvoedingsidee en daardoor – al dan niet bewust – met hun kinderen omgaan vanuit respect voor wat ze zijn in plaats van wat ze moeten worden. Helaas deden mijn ouders dat niet toen ze mij opvoedden. Ikzelf ook niet toen ik kleine kinderen had. Maar ze zijn er wel, die ouders, en wat ze doen wordt doorgaans ook opvoeden genoemd, in de ruimere zin, de ‘volksmond’-betekenis. Verder zijn er veel ouders die hun kinderen best vaak ruimte en liefde geven, en die alleen in specifieke situaties ineens vervallen in ‘opvoedingsgedrag’ (en zich daar zelf dan vaak heel ongemakkelijk bij voelen). Kortom, dit boek probeert niet aan te tonen dat je als ouder alles verkeerd aan het doen bent. Het probeert je alleen bewust te maken van een soort ‘opvoedingskramp’ waar je misschien in meer of mindere mate last van hebt, en waar je jezelf beter van kunt bevrijden in het belang van jou en je kinderen.


    
      
        1 Bron: CBS

      

    

  


  


  

  
    4 - 
Opvoeden versus laten opgroeien


    Heel lang geleden, in een land hier ver vandaan, werd de koning beschouwd als een god. Deze god-koning had als voornaamste taak het laten opkomen van de zon. Men noemde hem dan ook de zonnegod. Elke nacht stond hij op en voerde enkele uren lang zijn inge­wikkelde ceremoniën uit totdat de zon inderdaad boven de ­horizon verscheen. Zijn onder­danen vereerden hem als een god, want niemand kon wat hij kon: telkens als de zon verdwenen was en de wereld in duisternis gedompeld, wist hij het onheil af te wenden en de zon te bewegen opnieuw te gaan schijnen.


    Zelf had de zonnegod soms zijn twijfels: was hij het wel die de zon deed opgaan? Of was het misschien een natuurverschijnsel? Hij schaamde zich voor die gedachte, want van jongs af aan was hij opgevoed in het idee dat hij de enige op de hele wereld was die na zijn vaders dood diens taak zou kunnen vervullen. En dat deed hij nu al jaren. Eén keer had hij in ­diepe twijfel overwogen de proef op de som te nemen en de ceremoniën achterwege te laten om te zien of de zon misschien vanzelf zou opkomen. Maar met­een werd hij bevangen door een diepe angst: wat als door zijn twijfel de zon wegbleef? De wereld zou voor altijd in duisternis gedompeld blijven. En daarachter verschool zich een nog diepere angst: wat als zonder zijn ceremoniële inspanning de zon toch opkwam? Dan zou hij geen god zijn maar een gewoon mens, en bovendien een volstrekt nutteloos mens. Ondraaglijk bekneld tussen deze twee angsten begon hij vlug aan zijn ceremonie. En goddank (hij dankte zichzelf) verscheen even later de zon boven de horizon.2


    Het is angst die ons bindt aan het opvoedingsparadigma. Het is de angst dat als we onze opvoedingsinspanning achterwege zouden laten, ons kind later ongelukkig zal zijn en dat wij ons daardoor als opvoeder mislukt en schuldig zullen voelen. En ach­ter deze angst schuilt misschien een nog diepere angst: dat we een belangrijke pijler onder ons zelfbeeld kwijtraken. Iedere ouder en opvoeder wil zichzelf namelijk graag als goede vader of goede moeder zien, als goede juf of goede meester. Als het kind la­tergoed terechtkomt, dan heeft dat volgens ons ook zijn weer­schijnop ons als opvoeders. Wanneer ons kind het goed doet op school, leuke vriendjes en vriendinnetjes heeft, zich netjes gedraagt, diploma’s haalt, een goede baan vindt en een leuke relatie gevonden heeft, hebben wij als ouders de neiging dat als een persoonlijk succes te zien.


    Tegelijkertijd rust er een zwaar taboe op het falen als opvoeder. Als er iets fout gaat en ouders de controle over het opvoedingsproces verliezen, dan voelen we dat onmiddellijk als een falen, en zullen we dat gevoel ook meteen bedekken met redenen die aan het kind worden toegeschreven: het is zo’n lastig kind, zo’n energiek kind, zo’n eigenwijs kind. Vanwege dit taboe op opvoedingsproblemen gaan ouders vaak veel te lang door in een negatief patroon en wordt er pas professionele hulp ingeroepen als het kind al behoorlijk getraumatiseerd is. En dan nog alleen als zijn gedrag opvallend en lastig is. Aan ‘dichtgeklapte’ kinderen die weinig last bezorgen en het nog redelijk doen op school wordt bijvoorbeeld veel minder snel hulp geboden.


    Die drang om het goed te doen, tezamen met de angst om het verkeerd te doen, bindt ouders aan het opvoedingsparadigma. ‘Ik kan domweg het risico niet lopen ermee op te houden, want als het misgaat heb ik het gedaan.’ En: ‘Als alles zonder mijn opvoedingsinspanning juist beter zal blijken te gaan, voel ik me als ouder volstrekt overbodig. Dan dien ik zeker alleen nog als hotelhouder en zakgeldleverancier voor mijn kinderen.’


    Zo zijn we als opvoeders door angst gebonden aan de plicht tot opvoeden. Het lijkt op een prachtige sketch van Kees van Kooten waarin hij op het strand staat en als een typisch controlerend ambtenaar aan de golven van de branding aanwijzingen geeft tot welk punt ze het strand op mogen rollen. Als ze te ver gaan, geeft hij ze met verbeten woede een berisping. Volgen ze zijn aanwijzing op, dan lacht hij zelfgenoegzaam en voldaan. Hetis duidelijk een zware en verantwoordelijke taak waarvan hij zich kwijt.


    Bij elke leeftijd gedragen en uiten kinderen zich op een specifieke manier. Die leeftijd stijgt geheel vanzelf, daar hoef je als ­ouders niets voor te doen. Hoe absurd is het om te denken dat we aan kinderen het gedrag en de uitingen die bij de verschillende leeftijden horen, zouden moeten bijbrengen. In plaats daarvan hoeven we er alleen maar voor te zorgen dat hun natuurlijke ontwikkeling niet te zeer belemmerd wordt door ne­gatieve omstandig­heden. We hoeven dus alleen maar goed voor onze kinderen te zorgen en daarmee de omstandigheden te schep­pen waarin ze kun­nen ontplooien wat in aanleg aanwezig is.


    Zo zijn we weer terug bij de tegenstelling tussen het opvoeden van en het zorgen voor kinderen. We zagen al dat zorg gericht is op het directe belang van het kind en opvoeding op het latere belang, en dat opvoeding daardoor soms in strijd is met het directe belang van het kind. Dat directe belang is dus in essentie de ruimte om te kunnen opgroeien. Het opvoedingsparadigma vormt een ernstige beperking van die ruimte.


    We hebben het tot nu toe over opvoeding van en zorgen voor kinderen gehad. Maar veel ouderlijk gedrag valt in geen van bei­de categorieën, namelijk de gedragingen en opvattingen die niet rechtstreeks gericht zijn op het kind, maar waardoor kinderen wel beïnvloed kunnen worden. Ik noem deze categorie voor het gemak ‘overige invloeden’. We hebben het hier over zaken als de sfeer in huis, de cultuur en het ontwikkelingsniveau van de ouders, hun manier van omgaan met anderen en met elkaar, kort­om: al die kenmerken die ze ook tot uiting zouden brengen als ze geen kinderen zouden hebben. Als ouders bijvoorbeeld proberen om ecologisch bewust te leven, dan zullen hun kinderen daar vast iets van opsteken. Of als ouders vegetarisch eten en ook hun best doen om geen insecten dood te maken, zal het gedrag van hun kinderen daardoor beïnvloed worden. Pas als ­ouders hun ­levensfilosofie en gedragscultuur aan hun kinderen proberen op te dringen middels afwijzing en goedkeuring, straf en beloning, is er sprake van opvoeding in engere zin. In dit boek wordt ‘opvoeden’ dus in deze engere betekenis gebruikt, en fungeert het als de top van de piramide van ouderlijk gedrag (zie figuur 1). Omdat dit opvoedingsparadigma zo verweven is met de iden­titeit van ouders, worden ook de andere twee categorieën van ouder­lijk ­gedrag heel vaak beschouwd als opvoeden. En soms ontaarden ze daar ook in, namelijk zodra ouders hun kinderen bepaalde gedragingen of opvattingen afdwingen. De onderverdeling van ouderlijk gedrag in de genoemde drie categorieën is dus in principe kunstmatig. Elke ouderlijke handeling kan zowel een opvoedingshandeling als een zorghandeling zijn, alsook een spontane reactie vanuit bijvoorbeeld de eigen levensopvattingen, of zelfs een combinatie van deze drie. Waar het in dit boek om gaat is het leren herkennen van die ouderlijke drang tot opvoeden en de negatieve gevolgen die dit kan hebben voor ouders en kind.


    [image: pira.png]


    Figuur 1
Het opvoedingsparadigma in de top van de piramide beïnvloedt ook de an­dere twee categorieën, zodat doorgaans alle drie de categorieën beschouwd worden als vormen van opvoeding.


    Betekent dit dat als we het opvoeden helemaal achterwege lieten, onze kinderen vanzelf tot volmaakt gelukkige wezens zouden opgroeien? Het antwoord hierop is helaas ‘nee’. Hoewel het opvoedingsparadigma alleen maar lijden veroorzaakt, komt niet alle lijden voort uit opvoeden. Het is dus goed om eerst te kijken naar wat er gebeurt in de ontwikkeling van een kind, ongeacht of en hoe ouders opvoeden.


    Welnu, de belangrijkste ontwikkeling die elk kind tijdens de eerste tien jaar van zijn leven doormaakt en die in principe niet bepaald wordt door de opvoedingsstijl (hoewel ze daar ook niet los van staat), is het aanleren van een identiteit. Daarover gaat het volgende deel van dit boek. Het legt uit dat onze identiteit de basis is van al onze problemen, en dat het mogelijk is om je daarvan los te maken. Ophouden met opvoeden zal daarin weer een belangrijke stap zijn.


    
      
        2 Vrij naar ‘Pyramides’ van Terry Pratchett.
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    5 - 
Het ontstaan van onze identiteit


    Alle mensen hebben een identiteit. En niemand wordt ermee geboren. Onder identiteit versta ik hier het psychische bouwsel dat bepaalt wie en wat we denken en voelen dat we zijn, inclusief onze remmingen en bekwaamheden, onze angsten en gehechtheden, ons zelfbeeld en ons imago, enzovoort. Kortom, alles wat je denkt dat je bent, hoopt dat je bent en vreest dat je bent. Onze objectieve identiteit, dus wat in je paspoort staat, is slechts een klein onderdeel van deze subjectieve identiteit. De subjectieve identiteit is het resultaat van een leerproces dat op gang komt op de leeftijd van een à anderhalf jaar. Rond het tiende jaar is de fundamentele structuur van onze identiteit grotendeels af, hoewel we de rest van ons leven eraan blijven verbouwen en onderhoud plegen.


    Wanneer kinderen geboren worden, hebben ze beslist wel al meteen een eigen karakter, maar dus nog geen identiteit, geen beeld van zichzelf. Dat kun je goed merken. Ze gedragen zich tijdens het eerste levensjaar volkomen ongeremd, direct, eerlijk en energiek. De levenskracht stroomt onbelemmerd want er is geen remming, geen wat-zullen-ze-wel-van-me-denken-angst of kan-ik-dit-wel-onzekerheid. Als het kind blij is, lacht het. Als het verdriet heeft, huilt het. Als het boos is, schreeuwt het. Het kind leeft volledig in een natuurlijke staat van zijn. Er ontbreekt eigen­lijk maar één ‘kleinigheidje’ aan deze toestand: het kind heeft er geen besef van, het ziet zichzelf niet.


    Dan, als het kind een à twee jaar oud is, beginnen de ouders heel geleidelijk grenzen te stellen aan die spontane uitingen. Hetzelfde gedrag dat bij een zuigeling nog vertedering of bewondering oproept, wordt niet langer geaccepteerd van een drie­jarige. Als het lieve kleutertje haar levensgeluk om drie uur ’snachts uit volle borst uitzingt, zullen de ouders haar – hetzij vriendelijk hetzij geïrriteerd – vragen daarmee op te houden. Als de parmantige peuter in een woede-uitbarsting zijn drinkbeker in de gordijnen gooit, ruimt onze aanvankelijke vertedering het veld voor afkeuring en correctie.


    Let wel: ik zeg niet dat dit verkeerd is. Het is de onvermijdelijke gang van zaken en het vormt het begin van het ontstaan van onze identiteit. Immers, de aanvankelijke toestand van onbewuste vanzelfsprekendheid van het bestaan verandert voor het kind vrij snel in een situatie waarin zijn gedrag beoordeeld wordt en waarin het dus ook zichzelf gaat beoordelen. Was het kind eerst op een vanzelfsprekende en onbewuste manier goed zoals het is, al snel leert het dat zijn natuurlijke spontane gedrag niet goed genoeg is, en dat het moet leren aan voorwaarden te voldoen. Het eerste wat wij als mensenkinderen dus over onszelf leren is dat we niet goed zijn zoals we zijn, maar dat we moeten leren goed te worden door aan voorwaarden te voldoen. Het bestaan verliest zijn onvoorwaardelijke vanzelfsprekendheid en wordt geconditioneerd.


    We kunnen ons deze eerste fase van de vorming van onze identiteit niet of nauwelijks herinneren. Ze vormen de eerste barsten in de hechte symbiose tussen moeder en kind, en die worden door het kind als zeer bedreigend en afwijzend ervaren. Je kunt je misschien moeilijk voorstellen dat deze noodzakelijke begrenzing van de natuurlijke spontaniteit van heel kleine kinderen door hen als bijzonder pijnlijk en afwijzend wordt ervaren. Maar probeer het eens: stel je een situatie voor waarin je jezelf met heel je hart opent voor iemand om wie je heel erg veel geeft en die persoon keurt dat af. Als je wel eens verlaten bent door een geliefde, kom je in de buurt van het gevoel van afwijzing dat kleine kinderen ervaren als de eerste grenzen aan hun spontane gedrag worden gesteld. En dan hebben zij bovendien niet eens woorden waarmee ze hun gevoel kunnen beschrijven. Ze hebben nog geen enkele mogelijkheid tot relativering. Het gevoel van afwijzing is – op het moment dat, en zolang het zich voordoet – volledig: het spontane vanzelfsprekende zijn verliest tijdelijk al zijn waarde.


    Nogmaals, we hebben het nu helemaal nog niet over opvoeding. Dit hoort allemaal bij de normale zorgverantwoordelijkheid van ouders voor hun kinderen. Ouders kunnen niet anders dan vanaf een bepaalde leeftijd grenzen aangeven, anders zou het kind helemaal geen menselijke identiteit ontwikkelen. Kinderen die in een volledig isolement opgegroeid zijn, of door dieren ‘opgevoed’ zijn, vertonen inderdaad zo’n gebrek aan identiteit. Ze leven als een dier.


    Het eerste dat we als kind over onszelf leren vormt de eerste afdeklaag van onze natuurlijke staat van zijn en is de eerste schil van onze identiteit (zie figuur 2). We ervaren het als een zeer pijnlijk gevoel van afwijzing, een besef van nature niet goed ­genoeg te zijn, van inherente tekortkoming. We noemen deze eerste schil het ‘negatieve geloof’. Het is een geloof omdat we werkelijk menen dat dit besef klopt, dat dit pijnlijke gevoel van tekortkoming betrekking heeft op wie we werkelijk zijn. Het is een geloof omdat het irrationeel is, zonder logische argumenten, zonder referentiekader. Het is een geloof omdat het ons de werkelijkheid doet ontkennen en een schijnwerkelijkheid doet creëren. Ik noem het om al die redenen een geloof maar we ervaren het als een diep pijnlijk gevoel van afwijzing, tekortkoming en mislukking.


    Om te voorkomen dat dit een abstract verhaal wordt, een the­orie die je na lezing geamuseerd of verveeld terzijde legt, is het goed dat je probeert dit negatieve geloof ook daadwerkelijk bij jezelf waar te nemen. Dat is niet altijd eenvoudig, want zoals je verderop zult lezen is onze hele identiteit erop gericht dit geloof te bedekken. Toch faalt deze bedekking af en toe, zoals bijvoorbeeld op het moment dat je relatie stukloopt, je ontslagen wordt, iets waarop je je heel erg had verheugd ineens niet doorgaat, iemand in je nabijheid doodgaat, wanneer je een enorme fout maakt of iemand je bedriegt. Op zo’n moment vallen een of meerdere voorwaarden op grond waarvan je jezelf waardeert in duigen, waardoor je diepste negatieve gevoelens over jezelf vrijkomen. Het gevoel in zo’n crisissituatie is er een van tekortschieten, van mislukt zijn, van slecht, stom of slap zijn, of van machteloosheid en frustratie. Kortom: het is een gevoel van waardeloosheid of, zoals we in de volksmond zeggen, een waardeloos gevoel. Dit negatieve gevoel is volkomen in strijd met en daardoor tevens een volledige bedekking van onze natuurlijke staat van zijn.


    Omdat dit een bijzonder pijnlijke en beknellende afdekking is, zijn we van jongs af aan heel erg gemotiveerd om te voldoen aan de voorwaarden waaronder die afwijzing opgeheven of voorkomen wordt. De strategieën om te voldoen aan die voorwaarden vormen een bedekkingslaag van het negatieve geloof. Dit is dus de tweede laag van onze identiteit. Het bevat alle voorwaarden die kinderen in de loop der jaren van hun ouders leren: als ik braaf ben, goed luister, mijn best doe, geen lawaai maak, lief ben voor mijn broertje, goede cijfers haal op school, mijn voeten veeg, mijn kamer opruim, niet rook, niet brutaal ben, meehelp thuis, me beheers, kortom, als ik aan die voorwaarden voldoe, word ik aanvaard (lees: niet afgewezen) en mag ik me goed voelen, heb ik recht van bestaan, mag ik er zijn.


    Deze tweede laag of schil van onze identiteit bevat dus de attitudes ten opzichte van onszelf en anderen. Simpeler gezegd: hier zitten de basisregels over wat we moeten en wat we niet mogen. Probeer eens of je enkele van die basisregels bij jezelf kunt waarnemen. Je ervaart ze soms als ‘een waarheid als een koe’, zo vanzelfsprekend dat het nauwelijks voorstelbaar is dat ze slechts aangeleerd zijn. Mag je bijvoorbeeld lui zijn van jezelf, of driftig, of fouten maken? Of moet je presteren, altijd aardig zijn voor anderen en perfect zijn? En wat gebeurt er als het op een bepaald moment niet lukt om aan deze voorwaarden te voldoen? Voel je je dan schuldig, slap, stom of mislukt? Ga eens na in welke situatie of na welk gedrag je jezelf waardeloos zou voelen. Wat mag je beslist nooit zijn van jezelf? En wat doe je allemaal om die situaties of dat gedrag te voorkomen? Neem even de tijd om jezelf te onderzoeken.


    De derde schil vloeit vanzelfsprekend voort uit de vorige: het zijn onze patronen of automatismen. Immers, omdat de basis­regels in de tweede schil niet of nauwelijks veranderen, zal het uit die regels voortvloeiende denken en doen ook steeds meer volgens vaste patronen gaan verlopen. We spreken van een denk- of gedragspatroon als iemand in gelijksoortige situaties meestal hetzelfde denkt of doet, en als een gedwongen of voorgenomen afwijking van dit patroon gepaard gaat met angst, onrust of onzekerheid. Gedrag dat in strijd is met de regels in de tweede schil wordt gevolgd door negatieve gevoelens die overeenkomen met de inhoud van de eerste schil: het negatieve geloof. Neem eens de tijd om naar je eigen patronen te kijken. Soms zijn de diepste het beste te zien: dat je telkens op hetzelfde type partner verliefd wordt, dat je altijd conflicten probeert te vermijden, dat je alleen zijn uit de weg gaat, of dat je juist grotere groepen mensen uit de weg gaat, dat je graag nodig bent voor anderen, dat je ongeduldig bent, dat je nooit afmaakt wat je begint, of dat je juist nooit van jezelf mag ophouden voordat een klus helemaal af is, enzovoort. Maar ook op een minder diep vlak zitten we vol met patroontjes: hoe je uien snijdt, je fiets op slot zet en je haar wast. We voelen ons het prettigst als we de dingen op een bepaalde manier doen. Waarom? Omdat ze deel uitmaken van onze identiteit, ons zelfbeeld. Telkens als we door omstandigheden gedwongen worden om af te wijken van een patroon, volgt een negatief gevoel. Bij kleine patroontjes is dat uiteraard een heel klein gevoel van ongemak of onzekerheid. Bij ‘grote’ patronen is dat vaak grote ellende. Maar ook als je juist veilig binnen de grenzen van je patroon blijft, kan zelfkritiek het gevolg zijn: je verwijt jezelf dan bijvoorbeeld gebrek aan assertiviteit of spontaniteit. Kijk eens naar jezelf en je patronen en patroontjes.


    De vierde en buitenste schil van onze identiteit is het imago. Het is het beeld dat we graag willen dat anderen van ons hebben. En het beeld dat we denken dat anderen van ons hebben. En het beeld dat we van onszelf hebben. Het gaat hier niet alleen om de stijl van kleding, kapsel en make-up. Het imago omvat ook de manier waarop we ons gedragen in gezelschap. Hoe dan ook, hetimago dient altijd om anderen af te schermen van hoe we volgens onszelf werkelijk zijn. Het imago werkt het sterkst in situ­aties waarin we ons onzeker of angstig voelen. Neem bijvoorbeeld iemand die zich gekwetst voelt door een opmerking van een vriend. Hij voelt zich daardoor miskend. Stel verder dat een van zijn basisregels is dat je geen ruzie mag maken. Zijn gedragspatroon is dan vriendelijk en kalm blijven onder alle omstandigheden, juist als het van binnen gist als een vulkaan. Zijn imago voor dit soort situaties is misschien onverschilligheid of een hautaine houding.


    Een ander voorbeeld: een vrouw komt in een situatie waarin zij aan anderen iets moet duidelijk maken. Zij weet dat anderen haar als een autoriteit zien op dit vakgebied. Stel dat een van haar basisregels is dat je geen fouten mag maken. Op een moeilijke vraag van een weerbarstige toehoorder zal zij automatisch onzeker worden en denken: hoe red ik me hieruit? Haar imago op dat moment kan bijvoorbeeld een arrogante houding zijn, zodat ze met een verwijzing naar haar jarenlange ervaring haar opponent diskwalificeert. Maar het kan ook gespeelde nederigheid zijn zodat ze de vragensteller paait met een compliment over diens scherpzinnige vraag. In beide gevallen dient het ima­go om een negatief zelfgevoel te verbergen voor anderen. Het imago is dus eigenlijk ook een soort denk- en gedragspatroon, maar de functie ervan is puur cosmetisch: het verbergen van de andere patronen en het negatieve geloof voor de buitenwereld.
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    Figuur 2
Schematische voorstelling van de schillen van onze identiteit die de natuur­lijke staat van zijn afdekken.


    


    Kijk eens naar jouw imago; wat wil jij dat anderen van je zien? En vooral: wat mag niemand van je zien? Stel je eens situaties voor waarin je je volstrekt belachelijk, stom of waardeloos zou voelen. Het standaardvoorbeeld is op straat ineens merken dat je nog in je onderbroek loopt. Of een wind laten tijdens de toespraak van de jubilaris. Maar er zijn veel ergere situaties waarin je ‘wel door de grond wilt zakken van ellende’. Bijvoorbeeld een oude vriendin op straat tegenkomen en verrast uitroepen: ‘Hé, ben je zwanger? Gefeliciteerd! Wanneer komt het?’ Waarop de ander schuchter mompelt dat ze helemaal niet zwanger is en volgende week begint met een nieuw dieet om af te slanken.


    In welke kleren zou je je belachelijk voelen? Bij welk gedrag zou je je over jezelf schamen? Kijk vervolgens hoe je je in die situ­aties zou gedragen, hoe je jezelf ‘eruit zou redden’, en vooral wat je alle­maal doet om dit soort situaties te voorkomen. Dan zie je jouw imago. Met enige humor kan dit zelfonderzoek best veel plezier opleveren.

  


  


  

  
    6 - 
De schijnbare werkelijkheid van onze identiteit


    Onze identiteit bestaat dus uit vier lagen of schillen. De eerste is het negatieve geloof. De tweede dient om de eerste te bedekken en bevat de houding ten opzichte van onszelf en anderen, of anders gezegd: de basisregels over wat moet en wat niet mag. De derde schil vloeit voort uit de tweede en bevat de denk-, voel- en gedragspatronen waarmee aan die basisregels wordt voldaan. De tweede en derde schil samen dienen om te voorkomen dat we ons waardeloos, slap of schuldig (de eerste schil) voelen. De vierde en buitenste schil is het imago, het beeld dat we anderen (willen) laten zien, en dient om de eerste drie schillen voor de buitenwereld en deels ook voor onszelf te bedekken. Deze vier schillen samen vormen onze identiteit, een mentale constructie die voor ons verbergt wat we werkelijk zijn. In onze ervaring is het negatieve geloof het diepste wat we over onszelf voelen, omdat het onze allereerste zelfervaringen bevat. Daardoor wekt het de indruk onze diepste werkelijkheid te zijn. Maar dit gevoel van waardeloosheid of tekortschieten heeft dus helemaal geen betrekking op de werkelijkheid; het is juist een ontkenning of een onwetendheid van onze natuurlijke of werkelijke staat van zijn. Die ontkenning krijgt zijn eerste psychische ‘vorm’ doordat het kind wordt afgewezen na een spontane uiting van zijn natuurlijke staat van zijn. Omdat het kind volkomen afhankelijk is van zijn ouders, zal die afwijzing een existentiële angst veroorzaken. Het kind doet alles om die angst weer kwijt te raken, om weer aanvaard te worden. Zodra het kind dus een gelijksoortige spontane opwelling van natuurlijk gedrag voelt als waardoor het eerder is afgewezen, zal het ervoor kiezen deze opwelling te onderdrukken om zo de veiligheid van het aanvaard worden niet ingevaar te brengen. Deze onderdrukking van het eigen natuurlijke gedrag vormt in feite een zelfafwijzing. Zelfafwijzing is duseigenlijk een bescherming tegen (de angst voor) afwijzing door de ouders. Het is een overlevingsmechanisme. De afhan­kelijkheid van kleine kinderen van hun ouders is immers niet ­ingebeeld – zoals afhankelijkheid tussen volwassenen onder­ling – maar heel werkelijk. Daarom is deze zelfafwijzing bij kleine kinderen feitelijk een instinctieve reactie tot zelfbehoud.


    En het is een prima overlevingsmechanisme! Het is verbazend om te zien hoe goed kinderen in staat zijn om de meest beknellende opvoedingsregimes te doorstaan zonder compleet gek te worden. Maar er kleeft ook een groot nadeel aan dit overlevingsmechanisme: het houdt zichzelf in stand, ook wanneer de noodzaak ervan al lang is vervallen. Het creëert namelijk zijn eigen noodzaak, en wel op de volgende wijze. Door zich aan te passen aan de voorwaarden die door zijn ouders gesteld zijn, heeft het kind geleerd zijn zelfafwijzing, zijn negatieve geloof, te bedekken met de overige drie schillen van de identiteit. Maar zodra een negatief gevoel, of de angst voor dat gevoel, bedekt wordt door aan bepaalde voorwaarden te voldoen, moet je wel aan die voorwaarden blíjven voldoen, anders faalt de bedekking en komt het negatieve gevoel onmiddellijk weer te voorschijn. Heb je bijvoorbeeld bepaald gedrag aangeleerd om je gevoel van onzekerheid te onderdrukken, dan moet je dat gedrag wel in stand houden op straffe van meer onzekerheid. Ben je gaan roken om erbij te ho­ren, voor de gezelligheid en het samenzijn, dan moet je wel blijven roken op straffe van (de angst) je eenzaam en buitengesloten te voelen. Voel je je het best als je alles onder controle hebt, dan moet je ook altijd energie blijven steken in die con­troledrang, anders voel je je zwak en machteloos.


    Het is dus zo dat meteen vanuit de ontkenning of onwetendheid van onze natuurlijke staat van zijn het negatieve geloof over onszelf ontstaat, en meteen daaruit weer aversie en gehechtheid voortvloeien: aversie tegen het gevoel van waardeloosheid, en gehechtheid aan alle bedekkingen van dat negatieve gevoel. Deze hele identiteitsconstructie wordt in stand gehouden door angst voor een terugval in het gevoel van waardeloosheid en (zelf)afwijzing dat er de eerste laag van vormt. Onze identiteit biedt dus een schijnbare veiligheid tegen de ellende die er tevens door veroorzaakt wordt. Of, anders gezegd: het is een oplossing die het probleem in stand houdt.


    Wie mijn vorige boek, De verslaving voorbij (zie hoofdstuk 24), heeft gelezen, weet dat dit tevens het belangrijkste kenmerk van een verslaving is. Heel kort gezegd is een verslavend middel bedoeld om een dieper negatief zelfgevoel te bedekken met een pret­­tig, lekker, opwindend of kalmerend gevoel. Maar tegelijkertijd versterkt het verslaafd zijn dat negatieve gevoel, waardoor het middel steeds harder nodig is. Een heroïnegebruiker is ooit be­gon­nen uit gebrek aan warme veilige liefdesgevoelens. Het middel levert tijdelijk een surrogaat voor die gevoelens, maar tegelijkertijd een toename van de subjectieve emotionele kilheid van het bestaan. Door de snelle aftakeling van het lichaam wordt deze kilheid steeds meer ook een lichamelijke. De (schijnbare) oplossing wordt steeds meer de veroorzaker van het probleem. Immers, de oorspronkelijke gevoelens van kilheid en waardeloosheid die de aanleiding vormden tot het eerste gebruik van het middel, staan niet meer in verhouding tot de enorme ellende die door het gebruik van het middel zelf veroorzaakt wordt, en er ook steeds opnieuw mee onderdrukt moet worden. Het is een vicieuze cirkel met een verschuiving of aftakeling erin, dus eigenlijk een negatieve spiraal. Het goede nieuws is dat, ongeacht de mate van lichamelijke afhankelijkheid van een verslavend middel, de eigenlijke verslavingscirkel een puur psychische constructie is, die dus uiteindelijk vrij gemakkelijk kan worden doorbroken. Daarover ging mijn vorige boek.


    Nu is het van belang om te zien dat onze hele identiteit een soort metaverslaving is, dus ook een psychische constructie die haar eigen noodzaak creëert, die beschermt tegen de angst die ze zelf oproept, die enigszins de ellende bedekt die ze zelf veroorzaakt. Neem bijvoorbeeld iemand met het negatieve geloof: ‘Ik ben niet goed genoeg.’ Een van zijn basisregels zou kunnen zijn: ‘Ik moet perfectie nastreven en mag geen fouten maken.’ Daaruit kan als gedragspatroon voortvloeien dat hij altijd druk bezig is met het voorkomen van mogelijke fouten en zichzelf nooit rust gunt. De resultaten die hij in zijn leven bereikt zijn natuurlijk nooit ­per­fect. Zelfs van een behaald succes kan hij niet echt genieten om­dat het eigenlijk nog beter had gekund. Zijn resultaat is in zijn eigen ogen dus nooit goed genoeg. Daardoor vormt het weer een bevestiging van zijn negatieve geloof ‘Ik ben niet goed genoeg’. En daarom moet hij van zichzelf nog harder zijn best doen.


    Maar uit hetzelfde negatieve geloof kan ook een heel andere identiteitsconstructie ontstaan. Stel nu dat iemand met ditzelfde negatieve geloof als basisregel heeft ontwikkeld: ‘Wat je begint moet je ook afmaken.’ Daaruit kan het gedragspatroon voortvloeien om maar aan zo weinig mogelijk zaken te beginnen. Immers, als je iets afmaakt is het resultaat toch niet goed genoeg, dus waarom nog aan iets beginnen? Zo iemand ontwikkelt dus een vorm van passiviteit als gedragspatroon. Hij laat de zaken op hun beloop, hikt weken aan tegen het opruimen van zijn rommel, en ontwikkelt luiheid als imago. Hij behaalt zelden een ­succes, en daardoor bevestigt hij zijn negatieve geloof dat hij niet goed genoeg is.


    We zien dus dat hoewel de identiteitsconstructie als doel heeft haar eigen illusoire kern – het negatieve geloof – te bedekken, ze daar maar zeer ten dele in slaagt. Er zijn geen mensen die zich permanent goed, succesvol, sterk en waardevol voelen. Dat ligt niet aan die mensen, maar aan het feit dat de hele identiteitsconstructie niet op werkelijkheid berust maar slechts een aangeleer­de mentale constructie is. Deze moet voortdurend in stand gehouden en gevoed worden met nieuwe bevestigingen. Kijk maar, het ligt zo voor de hand! Hoe lang is een nieuwe auto in staat je een gevoel van succes te geven? Hoe lang geeft een ontvangen complimentje over je uiterlijk je het gevoel dat je mooi bent? Hoe lang geeft een hulpvaardige daad je het gevoel dat je iets bijdraagt aan de wereld? Het gevoel van geluk dat we aan deze zaken ontlenen is nog tijdelijker dan die zaken zelf. Telkens en telkens weer moeten we op zoek naar nieuwe bevestiging en bedekking. Als je dit probleem niet heel serieus en fundamenteel aanpakt, blijf je een heel leven lang verstrikt in je eigen identiteit. En ga je dood zonder jezelf echt gekend te hebben. Natuurlijk fluistert je negatieve geloof je in dat je jezelf helemaal niet wilt kennen zoals je werkelijk bent. Maar wat je vreest in werkelijkheid te zijn is zo ongeveer het tegenovergestelde van wat je in werkelijkheid bent. Dus om je natuurlijke zelf te leren kennen moet je eerst de schijnbare veiligheid van je identiteit stukje bij beetje leren loslaten. Dat veroorzaakt vooraf altijd angst of onzekerheid dat je erop achteruit zult gaan, en pas daarna de ervaring dat je erop vooruitgegaan bent. Zo ongeveer als het rokers vergaat die overwegen om ermee te stoppen. Het idee om zonder roken door het leven te moeten gaan, veroorzaakt de angst dat de gezelligheid of het concentratievermogen zal afnemen en dat de verveling en de stress en andere negatieve gevoelens zullen toenemen. Dan, als de roker op de juiste manier stopt en dus niet slechts zichzelf verbiedt om te roken maar echt zijn hele verslaving beëindigt, is het resultaat het tegenovergestelde van wat aanvankelijk werd gevreesd: juist meer (genieten van) gezelligheid, een betere concentratie en minder verveling, stress en andere negatieve gevoelens.


    Onze identiteit wordt wel eens vergeleken met een atoomschuilkelder. De afwijzingen tijdens je jeugd hebben ertoe geleid dat je bescherming hebt gezocht in de schuilkelder van je identiteit, zoals iemand bij een dreigende atoomoorlog zijn heil zoekt in een volledig geïsoleerde atoomschuilkelder. Het is er veilig, maar er is ook een nadeel: je verliest het contact met de werkelijkheid. Zo zorgt ook onze identiteit ervoor dat we het contact met de werkelijkheid in en om onszelf verliezen. Maar dat versterkt weer die beknellende gevoelens van ontoereikendheid en waardeloosheid, waardoor we nog meer afhankelijk worden van de afdekking van onze identiteit. Zo blijven we heel ons leven die identiteit in stand houden en versterken uit angst voor (zelf)afwijzing, net zoals die persoon in de atoomschuilkelder er niet uit durft uit angst voor mogelijke straling. De dreiging van een atoomoorlog is echter al lang voorbij, dus hij zou zo naar buiten kunnen en genieten van de openlucht. Ook de afwijzing van onze natuurlijke staat uit onze jeugd is al lang voorbij, dus we hebben de schijnbescherming van onze identiteit helemaal niet meer nodig! Het is slechts een schijnoplossing voor een schijnprobleem, waardoor we in een bijzonder werkelijk aanvoelende beknelling zijn terechtgekomen. Hoe hier weer uit te komen?

  


  


  

  
    7 - 
Loskomen van je identiteit


    De hele illusie van je identiteit speelt zich af op het mentale en emotionele vlak, ofwel in je denken en voelen. Zodra je bepaalde patronen in jezelf herkent en wilt veranderen, kom je in een strijd terecht tegen je eigen gedachten en gevoelens. Maar daardoor worden deze juist alleen maar sterker! Een gedachte die je probeert kwijt te raken, wordt heel snel een dwanggedachte of zelfs een obsessie. Vandaar dat we dat verzet meestal snel opgeven en liever vluchten in allerlei afleidingen of bedekkingen. Maar die werken ook slechts heel tijdelijk en vragen telkens opnieuw energie. Als vechten niet helpt en vluchten ook niet, wat moet je dan? Het antwoord is:


    kijken.


    Het lijkt misschien te simpel om waar te zijn, maar toch is het zo. Kijken is de enige manier om los te komen van denken en voelen. Kijken is op zichzelf heel eenvoudig: gewoon aandachtig aanwezig zijn bij alles wat zich voordoet om je heen en in jezelf. Toch is het iets wat niet vanzelf gaat, want we zijn al zo lang verstrikt in al die gedachtepatronen die tezamen onze identiteit vormen. Je moet jezelf erin oefenen. Hier komt zo’n kijkoefening.


    Kijk nog eens naar jezelf, zoals je jezelf kent, en zoals je je gevoeld hebt over jezelf in het verleden. Kijk vooral nog eens naar die crisissituaties waarin de bedekkingen van je negatieve geloof faalden en de zelfafwijzing voelbaar was. Kijk naar je zelfveroordelingen maar doe dat zonder veroordeling. Probeer te zien en te erkennen wat je pijnlijkste gevoelens over jezelf zijn en welk oordeel over jezelf daarin verborgen zit. Dat is niet hetzelfde als je gewone rationele volwassen oordeel over jezelf. Nee, waar je nu naar kijkt is je gevoel van zwakheid, van tekortkoming, van mislukt zijn, van slecht, zwak of stom zijn, van egoïst zijn, of een combinatie van deze gevoelens. Meestal voel je je niet zo, maar af en toe, in crisisachtige situaties, steken die gevoelens de kop op. Kijk naar je negatieve geloof, of naar je herinnering eraan, zonder enige bedoeling om er iets aan te veranderen, noch om erin te berusten, maar puur om het zo helder mogelijk te omschrijven. Als je daar moei­te mee hebt, kun je gebruikmaken van het onderstaande lijstje met de meest voorkomende varianten. Zo nodig streep je eerst weg wat duidelijk niet een van jouw negatieve gevoelens is. Kies er dan een of enkele die het beste weergeven wat jouw belangrijkste negatieve gevoel over jezelf zegt. Neem vervolgens een paar minuten de tijd om ernaar te kijken, met zo veel mogelijk aandacht en intensiteit.


    Ik ben stom


    Ik ben slap


    Ik ben slecht


    Ik ben waardeloos


    Ik ben onbetekenend


    Ik ben niet goed genoeg


    Ik hoor hier niet thuis


    Ik mag hier niet zijn


    Ik ben een mislukking


    Ik doe er niet toe


    Ik ben een egoïst


    Ik ben middelmatig


    Ik ben onopvallend


    Ik ben laf


    Ik ben lui


    Ik ben raar


    Ik ben lelijk


    Heb je er een of enkele gevonden? Gefeliciteerd! Dit is de illusoire basis van je illusoire identiteit. De term illusoir betekent hier overigens niet dat de ellende die er af en toe uit voortvloeit niet echt heel werkelijk aanvoelt. Het betekent alleen dat het niet werkelijk betrekking heeft op wat je bent, maar op wat je geleerd hebt te geloven wat je bent.


    Nu je de basis van je identiteit gevonden hebt, stel ik je voor om de spiegeltest te doen en van deze misschien wel interessante theorie een werkelijke ervaring te maken. Verderop in dit boek licht ik de spiegeltest toe, maar je moet hem voor die tijd al gedaan hebben. Wat houdt deze test in? Ga voor een niet al te klei­ne spiegel staan. Zorg dat je alleen bent en niet gestoord kunt wor­den. Kijk naar je spiegelbeeld zonder positieve of negatieve bedoelingen, dus zo neutraal mogelijk. En spreek dan hardop je negatieve geloof uit, zonder vergoelijking of veroordeling, zonder verpakking of vertoon, gewoon alsof het een simpel feit is: ik ben stom, ik ben waardeloos, ik ben zwak, of wat dan ook jouw negatieve geloof is. En kijk dan aandachtig zowel naar je spiegelbeeld als naar je binnenwereld. Probeer het eens; laat deze kans op een bijzondere ervaring niet lopen! Blijf daarna nog even rustig bij jezelf op een plekje waar je alleen en op je gemak kunt zijn. Succes!


    Zodra je aandachtig en zonder oordeel begint te kijken naar je negatieve gevoelens, ontdek je na een tijdje dat elk negatief gevoel uit twee componenten bestaat: een lichamelijke/energetische component en een mentale component. Doorgaans zijn we vol­ledig betrokken op de mentale component, het ‘verhaal’ bij het gevoel. Stel bijvoorbeeld dat iemand je vervelend heeft behandeld en dat je je gekwetst voelde. Normaal wordt onze aandacht met­een naar de mentale component ‘gezogen’, de innerlijke discussie over hoe stom en verkeerd die ander is, dat jíj eigenlijk gelijk hebt en die ander niet, of juist dat je eigenlijk een zwakkeling bent omdat je de ander niet meteen assertief op zijn nummer hebt gezet. In gedachten kun je soms wel urenlang ronddraaien in zo’n verhaal, terwijl je je ondertussen steeds gekwetst en gefrustreerd blijft voelen. In feite veroordelen we onszelf omdat we ons rot voelen, en daardoor voelen we ons nog rotter. Het negatieve gevoel blijkt bij nauwkeurige waarneming een zichzelf aanjagende vicieuze cirkel te zijn. Eerst voel je je rot door een omstandigheid of een gedachte. Dan verzet je je tegen dat rotgevoel; je betrekt het als het ware op jezelf: je ervaart het als bewijs dat je iets verkeerds gedaan hebt. Het rotgevoel neemt daardoor toe. Omdat je er zo snel mogelijk van af wilt, ga je manipuleren of probeer je te vluchten in afleiding. Dat werkt niet of maar gedeeltelijk dus je gaat je machteloos voelen omdat je niet eens in staat bent je goed te voelen over jezelf. Kortom, doorde veroordeling van onze negatieve gevoelens versterken we die juist.


    Dat effect wordt vaak nog versterkt bij mensen die veel naar zichzelf kijken, die bezig zijn zich te ontplooien, hetzij door therapie hetzij door allerlei trainingen waarin je van jezelf leert houden. Immers, zij weten al dat die negatieve gevoelens eigenlijk niet echt zijn; zij hebben al geleerd dat ze in wezen goed zijn zoals ze zijn. ‘Ik weet dit allemaal al, maar waarom lukt het dan niet!?’ Kennis wordt dan de extra stok om jezelf mee te slaan wanneer je jezelf weer eens zwak of mislukt of eenzaam voelt. De zelfveroordeling wordt op metaniveau, dus op het niveau van zelfbeschouwing, gewoon voortgezet: wat stom dat ik mezelf stom vind! Wat slap dat ik mezelf zo slap vind! Wat waardeloos van mezelf dat ik niet van mezelf houd! Dit is de veelvoorkomende valkuil van al die eigentijdse trainingen en technieken tot zelfverbetering: hoewel je er ook nuttige dingen in kunt leren, is er steeds het gevaar dat ze uiteindelijk alleen maar nieuwe basisregels creëren in de tweede schil van onze identiteit: ik moet asser­tief zijn, ik mag me niet zwak voelen. Ik mag mezelf niet afwijzen, ik moet van mezelf houden. Maar de vraag is juist: hoe kun je van jezelf houden op een moment dat je een hekel aan jezelf hebt, dus op een moment dat je niet aan je eigen basisvoorwaarden voldoet?


    Laten we die vraag eerst eens onderzoeken voor een situatie waarin het niet over jezelf maar over iemand anders gaat, bijvoorbeeld wanneer een heel goede vriendin zo’n zelfafwijzende bui heeft. Stel dat je net bij haar binnenkomt terwijl ze zo’n bui heeft waarin ze zich waardeloos, stom, slap, slecht, lelijk, of mislukt voelt, of wat dan ook haar negatieve geloof is. Stel dat je haar wilt helpen. Ik presenteer hier drie manieren waarop je dat zou kunnen proberen.


    Manier één is dat je haar als volgt toespreekt: ‘Wat ben je toch een stomme trut dat je jezelf zo omlaaghaalt, je weet toch dat je eigenlijk een goed mens bent, ik snap niet dat je je weer zo laat meeslepen, ik walg van dat negatieve gedoe van je.’


    Ik denk dat we veilig kunnen stellen dat je vriendin hier weinig van opknapt, omdat ze zich nu niet alleen door zichzelf, maar ook door jou afgewezen voelt. Toch is dit onze standaard­reactie wanneer we naar onszelf kijken tijdens een negatieve bui, en waardoor we dus in de hierboven beschreven ‘zichzelf aan­jagende vicieuze cirkel’ komen.


    Manier twee om je vriendin uit haar negatieve bui te halen, wordt soms toegepast door mensen die al therapie of trainingen gevolgd hebben om van zichzelf te leren houden, en gaat ongeveer als volgt: ‘Ah, ik zie dat je jezelf heel waardeloos en stom vindt. Maar dat is niet waar hoor, in werkelijkheid ben je juist heel waardevol en goed en mooi en sterk en lief, het klopt helemaal niet zoals je je voelt.’ Hoewel deze tweede manier van benaderen vriendelijker is dan de eerste, zal hij toch niet veel meer effect sorteren. Misschien dat de vriendin je poging wel waardeert, maar zezal zich er beslist niet ineens goed en waardevol door voelen. Groter is de kans dat ze je opmerkingen geheel misplaatst vindt en braakneigingen krijgt. Hoe dan ook, met deze benadering zeg je eigenlijk dat ze zich helemaal niet hoeft te voelen zoals ze zich voelt en impliciet dus ook dat het stom van haar is dat ze zich wel zo voelt. Ook deze tweede manier is een vorm van manipulatie, een poging om haar van het rotgevoel af te helpen.


    Wat overblijft is manier drie: je veroordeelt haar niet en je probeert haar niet te veranderen. Je geeft uitsluitend tijd en aandacht aan haar én aan haar negatieve bui. Wil ze erover vertellen, dan luister je. Je komt niet meteen met mogelijke oplossingen op de proppen; die heeft ze immers zelf allemaal al uitgeprobeerd. Wil ze niet praten, dan geef je haar je aanwezigheid, het gevoel dat je er voor haar bent zonder iets aan haar te willen veranderen. Ze is goed zoals ze is mét negatieve bui.


    Zo kun je, wanneer je zélf een rotbui hebt, beter ophouden jezelf de grond in te boren of te proberen jezelf een goed gevoel aan te praten, en deze derde manier toepassen op jezelf. Geef jezelf tijd en aandacht op een moment dat je overvallen wordt door negatieve gevoelens. De manier waarop je dat doet is door je aandacht op de lichamelijke/energetische kant van het negatieve gevoel te richten. Daardoor stop je met het bestrijden van de mentale kant, het drukke verhaal in je hoofd. Je laat dat verhaal voor wat het is: een verhaal, een stroom van oude gedachten die alleen door jouw verzet ertegen telkens opnieuw gevoed worden. Je geeft het idee dat je gelijk hebt op, zonder daarmee te zeggen dat je ongelijk hebt. Je geeft aandacht zonder enige manipulatie, zonder zelfs degeringste aspiratie om van dat rotgevoel af te komen. Je kunt hoog­uit een gedachte toelaten die iets zegt in de trant van: ‘Geeft niks, je mag je gerust zo voelen, laat maar gewoon even zijn.’ Door het pijnlijke gevoel te erkennen als dat wat zich nu voordoet, zonder er iets aan te willen veranderen, stop je met het aanjagen van de eerder omschreven vicieuze cirkel. Impliciet geef je jezelf te kennen dat je goed bent zoals je bent, met bui en al. Maar dat moet je er niet opzettelijk bij gaan denken, want dan verval je weer in de manipulatie van manier twee. Het geheim zit hier in een echte overgave aan datgene wat zich voordoet. Denk niet dat het een trucje is om snel van je rotgevoelens af te komen, want dan werkt het beslist niet.


    Onze identiteit zorgt ervoor dat we ons identificeren met onze gevoelens en gedachten. Een prettig gevoel maakt dat we ons goed voelen. Nauwkeuriger gezegd: een goed gevoel maakt dat we voelen dat we goed zijn. Een slecht of pijnlijk gevoel maakt dat we het gevoel hebben dat we slecht, mislukt of zwak zijn, dat we onszelf veroordelen. Door die identificatie met het gevoel moeten we er ook op reageren. Op een goed gevoel reageren we met gehechtheid, het verlangen dat gevoel vast te houden. Op een rotgevoel reageren we met aversie, het verlangen van dat gevoel af te komen. Het effect van deze reacties is echter omgekeerd aan de bedoeling ervan. Door ons aan een goed gevoel vast te klampen, verminderen we het juist. Door ons tegen een rot­gevoel te verzetten, vergroten we het juist. Alleen door deze contraproductieve reflex af te leren, kunnen we vrij zijn van ons verleden en van onze beknellende patronen.


    Een reflex kun je alleen afleren door te oefenen. Denk niet dat je met de kennis uit dit hoofdstukje de volgende emotionele crisis met humor voorbij kunt laten gaan. Aandachtig aanwezig blijven bij een sterk negatief en zelfafwijzend gevoel zonder oordeel en verzet is te vergelijken met het beklimmen van de Mount Everest. Het valt te leren, maar je moet echt eerst oefenen op het klimwandje vlak bij huis. Verderop geef ik enkele voorbeelden van oefeningen.


    Daarnaast kun je een reflex ook pas afleren als je tenminste enigszins begrijpt dat je beter af bent zonder die reflex. Wat er gebeurt met en zonder die reflex kan ook op een symbolische manier uitgelegd worden. Stel je die pijnlijke gevoelens van je negatieve geloof eens voor als een harde stenen bal. Onze reflex maakt dat we die bal telkens proberen te bestrijden of te bedekken, kleiner te maken of weg te moffelen. Aan die pogingen ontleent de bal juist zijn pijnlijke hardheid, zijn werkelijkheidswaarde. Op het moment dat je die reflex achterwege laat en de pijnlijke stenen bal gewoon aanwezig laat zijn, gebeurt er iets heel bijzonders. Nee, de bal wordt niet kleiner; als dat het geval was, zou het immers toch weer uitdraaien op een trucje om snel van je rotgevoel af te komen. In plaats daarvan wordt de ruimte om de bal heen steeds groter. Kijk nog eens goed naar hoe je je voelt in zo’n crisissituatie: je werkelijkheid is volledig gevuld met dat beknellende gevoel van het negatieve geloof. Door je verzet ertegen op te geven en aandachtig aanwezig te blijven, wordt niet de bal kleiner, maar je geest groter. Er ontstaat een hoekje in je bewustzijn dat vrij blijft van ellende, een hoekje dat met oefenen steeds groter wordt en van waaruit je met mildheid en humor naar je beknellende gevoelens kunt kijken. Uiteraard worden die daardoor steeds minder beknellend. Want uiteindelijk zijn het niet de pijnlijke gevoelens zelf die beknellend zijn, maar je eigen voortdurende veroordeling en afwijzing ervan.


    Heb je ondertussen de spiegeltest gedaan? (Nee? Doe die dan gauw, voor je de uitleg leest!) Ik heb deze test ook in mijn vorige boek beschreven, en inmiddels al veel reacties gehad van lezers die hem gedaan hebben. Wat de meeste mensen tijdens de spiegeltest meemaken is NIETS. Maar dan wel op een speciale manier. De ervaring na de test bestaat vooral uit het ontbreken van enig negatief gevoel over jezelf. Er is een besef dat de uitgesproken zinnen van je negatieve geloof, zoals ‘ik ben slap’ of ‘ik ben waar­deloos’, absoluut geen betrekking hebben op degene die ze uitspreekt, dat ze eigenlijk helemaal nergens betrekking op hebben. Door het uitspreken van je negatieve geloof doe je in feite het tegen­overgestelde van wat je identiteit je normaal altijd laat doen: het verbergen ervan. Juist door je streven het negatieve geloof teverbergen, ken je er een soort werkelijkheidswaarde aan toe, die dus tijdens de spiegeltest heel even wegvalt. Dat creëert een moment van zuiver aanwezig zijn. Sommige mensen maakten daarna gevoelens van verdriet of ontroering mee. Verdriet komt soms door het inzicht hoeveel lijden al veroorzaakt is aan anderen en jezelf door deze identiteitsconstructie. Ontroering ontstaat door het gevoel van zuiverheid en nabijheid. Sommige mensen moesten lachen, of stonden alleen maar naar zichzelf tekijken met een grote grijns en een bevrijdend gevoel voor humor.


    Er is een kleine kans dat tijdens de spiegeltest het negatieve geloof juist opgewekt wordt. Je komt dan door het uitspreken ervan ineens in die gevoelens van waardeloosheid terecht. Dit is een buitenkansje! Omdat je die negatieve gevoelens nu zelf hebt opgewekt, ontstaat er immers een bijzondere gelegenheid om erbij aanwezig te blijven zonder te vervallen in de standaardreactie van veroordelen en zo gauw mogelijk weer bedekken. De negatieve gevoelens zullen daardoor snel weer wegebben, waarna je iets van je onafhankelijkheid en kracht zult ervaren.


    Wat voor de beknellendste negatieve gevoelens geldt, is in feite van toepassing op alle patronen en mechanismen van onze identiteit. Al die grote en kleine fratsjes die tezamen je identiteit vormen, de verworvenheden waar je trots op bent of waar je mee koketteert, je trucjes om je zin te krijgen, je grote of kleine oneerlijkheidjes, je kleine of grote angsten, de houdingen waarmee je je onzekerheid camoufleert, je remmingen en onmatigheden, je gebaartjes en je stokpaardjes, voorzover ze je beknellen of belemmeren kun je jezelf ervan bevrijden. Je weet allang wat niet werkt: je erbij neerleggen en zwelgen in slachtofferschap werkt niet. Je er hardnekkig tegen verzetten werkt niet. Het enige dat werkt is ernaar kijken met aandacht, zonder oordeel, zonder er iets aan te veranderen. Wat daardoor verandert is je geest: de innerlijke ruimte rondom deze beknellende identiteit wordt groter en groter. Je ontwikkelt humor en mildheid ten opzichte van je eigen patronen. Die worden daardoor steeds minder gevoed met de energie van je gehechtheid en aversie, en verliezen geleidelijk hun kracht. Het zijn immers niet je patronen die kracht hebben. Patronen zijn slechts oude gedachten, echo’s uit je kindertijd. De kracht die je patronen schijnbaar op je uitoefenen is je eigen natuurlijke kracht die zich via de illusie van je negatieve geloof te­gen jezelf keert. Door te leren kijken naar de werkelijkheid kun je jezelf bevrijden van je illusoire zelf, omdat je zowel de aversie tegen je negatieve geloof als de gehechtheid aan je bedekkende patronen loslaat. Uiteindelijk zal daardoor de ontkenning van je natuurlijke staat van zijn – je identiteit – oplossen in je natuurlijke staat van zijn.

  


  


  

  
    8 - 
De natuurlijke staat van zijn


    We hebben het telkens over de identiteit die onze natuurlijke staat van zijn bedekt, maar wat is die natuurlijke staat van zijn dan eigenlijk? Eigenlijk kun je die niet echt beschrijven. Je kunt hem alleen ervaren, net zoals je de smaak van een sinaasappel niet uit een beschrijving kunt opmaken, maar alleen kunt ervaren als je er wel eens een gegeten hebt. Je kunt van die natuurlijke staat dus niet zeggen wat het is, maar wel wat het niet is. Het is niet een gespleten, beknelde, gefrustreerde, gecontroleer­de, of gemanipuleerde zijnstoestand. De natuurlijke staat is vrij van angst en bescherming, vrij van geremdheid en onmatigheid, vrij van gehechtheid en afkeer, vrij van minderwaardigheid en superioriteitsgevoelens.


    Indirect valt er nog wel iets meer over te zeggen, door te kijken naar onze onnatuurlijke staat van zijn, ofwel de manier waarop we vastzitten in onze identiteit. Ik werk soms met verslaafden en zie dan dat iedere verslaafde, hoe verknocht hij ook is aan het verslavende middel, altijd een – meer of minder bedekt – negatief oordeel heeft over zijn afhankelijkheid en dwangmatigheid. Kennelijk is de toestand van dwang en afhankelijkheid niet in overeenstemming met onze natuur. En kijk bijvoorbeeld eens naar ­situaties waarin je oneerlijk bent. Er is iets in ons wat zich dan ongemakkelijk voelt, en wat zich daarentegen goed en sterk voelt bij eerlijkheid en openheid. Kennelijk zijn oneerlijkheid en ge­slotenheid niet in overeenstemming met onze natuur. Kijk eens naar de keren dat je heel erg bezeten was van iets, dat je iets heel fa­natiek naar je toe graaide, dan zie je dat je je daarbij ­eigenlijk bekneld en geobsedeerd hebt gevoeld. Kennelijk zijn egoïsme enobsessie geen natuurlijke eigenschappen. Als afhankelijkheid, dwangmatigheid, oneerlijkheid, geslotenheid en egoïsme wel on­ze natuurlijke eigenschappen waren, dan zouden we ons in der­gelijke situaties immers als een vis in het water moeten voelen. Maar het tegendeel is het geval! Het komt door onze identiteit dat we ons soms gedwongen voelen om oneerlijk, egoïstisch of ge­sloten te zijn. Zo kun je de eigenschappen van de natuurlijke staat van zijn afleiden uit onze onvrede met situaties waarin deze eigenschappen geblokkeerd zijn. Onze natuur moet wel doordrenkt zijn met eigenschappen en waarden als liefde, openheid, eerlijkheid, vrijheid, altruïsme en compassie. Deze waarden zijn niet het gevolg van een soort plicht of inspanning op basis van een religieus of moreel normbesef, maar ze ontstaan moeiteloos en spontaan zodra de remmingen en blokkades van onze identiteit verminderen en wegvallen.


    In feite is de natuurlijke staat niet iets wat je moet creëren of veroveren; hij is er al van nature. We zien hem alleen niet vanwege de bedekking met onze identiteit. We hoeven dus niets aan onszelf te veranderen of te bevestigen, alleen maar op te houden onszelf voortdurend te moeten veranderen en te bevestigen. Je kunt je natuurlijke staat leren zien door te kijken naar wat je gelukkig en ongelukkig maakt. Als je een hele avond verveeld voor de tv hebt gehangen, is je ontevredenheid daarover een indirect gevolg van je natuurlijke staat, die verlangt zich te uiten in crea­tiviteit. Als je een avond hebt gezongen of geschilderd, of je op een andere manier hebt geuit, voel je je energie stromen omdat je dan dichter bij je natuurlijke staat geweest bent. Maar bega niet de vergissing te denken dat je alleen in je natuurlijke staat bent als je zingt of schildert of je op een andere manier uit. Want ook als je verdrietig bent of pijn hebt, en je slaagt erin aandachtig bij jezelf te blijven zonder oordeel of aversie, dan zal je iets door je heen voelen stromen dat van je natuurlijke staat afkomstig is. En andersom kun je avond aan avond staan te zingen of te schilderen zonder ooit met je natuurlijke staat in aanraking te komen, bijvoorbeeld als je enige motivatie voortvloeit uit trots, ambitie, imago of een andere identiteitsfunctie.


    Een bijzondere eigenschap die voortvloeit uit de natuurlijke staat is altruïsme, de spontane wens en de daaruit voortvloeiende handelingen om het lijden in de wereld te verminderen en het geluk te vermeerderen. Toch komt het ook voor dat altruïsme een identiteitsfunctie is. Stel dat iemand een negatief geloof over zichzelf heeft met de strekking ‘ik mag er niet zijn’ of ‘ik ben het niet waard’, dan bevat de tweede schil vaak de regel: ‘Ik moet mezelf nuttig maken voor anderen.’ Daaruit kan een gedrags­patroon voortvloeien dat in de volksmond wel ‘help­aholic’ genoemd wordt: de dwangmatige behoefte om anderen te helpen. Hoe kun je het natuurlijke altruïsme onderscheiden van deze dwangmatige hulpverlening? Het grote verschil is dat de help­aholic heel moeilijk NEE kan zeggen, en zich na een nee schuldig en waardeloos voelt. Voor de helpaholic is helpen een voorwaarde waaraan voldaan moet worden om zich goed te kunnen voelen. Het effect is van zeer korte duur: na een hulpvaardige daad voelt een helpaholic zich algauw leeg of gebruikt. Hulpvaardigheid vanuit de natuurlijke staat daarentegen is altijd spontaan en uit vrije wil, niet met het doel om je goed te voelen maar vanuit het besef dat je al goed bent, hoe je je ook voelt.


    Zo zijn er meer voorbeelden te vinden waarin een eigenschap van de natuurlijke staat geblokkeerd wordt door een verminkte versie van die eigenschap als onderdeel van de identiteit. Zoals het natuurlijke altruïsme bedekt kan worden door een neurotisch ‘helpaholisme’, zo kan bijvoorbeeld openheid geblokkeerd worden door exhibitionisme, directheid door botheid, compassie door medelijden, liefde door bezitsdrang, ruimte geven door onverschilligheid, warmte door verstikking, woede door agressie, eigenwaarde door arrogantie, vervulling door ambitie, spontaniteit door impulsiviteit.


    Er kleeft een groot nadeel aan het proberen je een voorstelling te maken van de natuurlijke staat van zijn. Gezien onze diep ingesleten neiging om ons te identificeren, bestaat het gevaar dat er daardoor een nieuwe identiteitsfunctie bij komt die zegt dat je alleen maar goed bent wanneer je in je natuurlijke staat bent. In feite zeg je dan dat je moet voldoen aan de voorwaarde dat je vrij moet zijn van voorwaarden. Het streven naar zogenaamde egoloosheid wordt dan een nieuwe ideale norm op basis waarvan je je identiteitspatronen moet gaan bestrijden. Maar zowel het bevestigen als het bestrijden ervan maakt je identiteit harder en beknellender. In plaats van je te veel een voorstelling te maken van je natuurlijke staat, en daar dan aan proberen te voldoen, kun je beter aandachtige aanwezigheid beoefenen en goed leren kijken naar alles wat zich voordoet. Verder kun je eigenlijk het beste leren helemaal niets te ‘doen’ aan jezelf. Dan doet je natuur vanzelf wel wat naturen heel natuurlijk doen, namelijk zich manifesteren. Er is geen groter en duurzamer geluk dan dat.

  


  


  

  
    9 - 
Oefeningen in kijken naar wat er is


    In mijn vorige boek stonden twee oefeningen beschreven in het leren kijken naar de werkelijkheid, om daardoor losser te komen van de automatische patronen van je identiteit. Omdat ze simpel en zeer doeltreffend zijn, geef ik ze hier nog eens.


    De enige manier om automatische denkpatronen te onderscheiden van wat werkelijk waar is, is goed leren kijken. Goed kijken is waarnemen zonder te oordelen, zonder vast te zitten aan een theoretisch kader. Maar eigenlijk kijken we altijd vanuit een theoretisch kader naar de werkelijkheid. Het feit dat we in staat zijn om bloemen te onderscheiden van gras, dat we überhaupt bloemen en gras zien, komt doordat we geleerd hebben die verschijnselen te herkennen. We hebben daar heel onbewust een ‘theorie’ over. Het is haast onvoorstelbaar, maar zonder zo’ntheorie zouden we niets zinvols kunnen waarnemen. De ­beroemde antropologe Margaret Mead heeft eens een interes­santexperiment gedaan. In de binnenlanden van Nieuw-Guinea heeft ze een volwassen man uitgenodigd om met haar mee te gaan naar Singapore. Deze man was nog nooit in aanraking gekomen met wat wij doorgaans de ‘moderne beschaving’ noemen; hij kwam uit een cultuur waar zelfs het wiel nog niet uitgevonden was. Het was ongetwijfeld ook een moedige man want hij liet zich geblinddoekt meevoeren naar een vliegveld, en vandaar naar de moderne wereldstad Singapore. In het hartje van de stad werd zijn blinddoek afgedaan, en onder begeleiding van de antropologe en enkele medewerkers werd een wandeling van een halfuur gemaakt. Daarna gingen ze in een rustige hotelkamer zitten en werd aan de man gevraagd om te beschrijven wat hij gezien had. Hij wist helemaal niets te vertellen. Na enig aandringen vertelde hij dat hij zijn begeleiders had gezien, en een heleboel mensen die op die begeleiders leken. Dat was alles. Na zeer lang aandringen wist hij zich ineens te herinneren dat hij een man met bananen op zijn rug had gezien, maar hij begreep niet dat een man zo veel bananen kon dragen. Een van de begeleiders herinnerde zich dat er een vrachtwagen met bananen gepasseerd was. Wolkenkrabbers, auto’s, bussen, verkeerslichten en ander straatmeubilair, daarvan had de Nieuw-Guineeër niets gezien. Omdat hij geen enkel theoretisch aanknopingspunt had.


    Op dezelfde manier kan een schaapherder elk schaap uit zijn kudde herkennen terwijl voor ons bijna alle schapen hetzelfde zijn. Zo ziet een elektrotechnicus ook meteen waar een printplaat beschadigd is, terwijl wij alleen maar mooie zilveren lijntjes op een groen plaatje zien. Helemaal onthullend is het voorbeeld van een man die vanaf zijn geboorte blind was. Hij leefde in onze westerse samenleving en wist zich prima te redden als blinde. Op een dag werd ontdekt dat zijn soort blindheid te genezen was. Hij onderging een operatie en enkele dagen later werd het verband van zijn ogen verwijderd. Wij zijn geneigd te verwachten dat de man met verbazing om zich heen zou kijken naar zijn huis, zijn bloemen, zijn vrienden, en juichend zou uitroepen: ‘Dus zo ziet alles eruit!’ Maar niets daarvan. De man was verrukt omdat de sensatie van licht in zijn ogen al iets heel bijzonders was maar verder zag hij niets. Na enkele uren kon hij een vage tweedimensionale lappendeken van kleuren en vlakken zien. Niets van wat hij zag was echter herkenbaar. Door maandenlang te oefenen kon hij uiteindelijk zijn omgeving leren waarnemen zoals wij dat doen. Deze man moest vanaf niets zijn theoretisch waarnemingskader opbouwen, voordat hij zijn ogen kon gebruiken om te zien.


    Wat we zien is dus bepaald door wat we geleerd hebben te zien. Dat is overigens geen enkel probleem als het gaat om bloemen, het plukken van bloemen, of het geven van bloemen aan je geliefde. Bij onze dagelijkse waarnemingen van de werkelijkheid levert het vooral gemak op. Maar dat wordt anders als we naar onszelf kijken, naar ons gedrag en vooral naar onze gevoelens en gedachten. Ons theoretisch kader is daarbij namelijk volledig bepaald door de bril van ons negatieve geloof en onze identiteit. Pas als we beseffen dat we die bril ophebben, kunnen we beginnen met het oefenen in kijken naar onze ervaring van de werkelijkheid van het hier en nu. En de ervaring van de werkelijkheid vindt plaats in onze geest, in onze gedachten en gevoelens. De volgende oefening is dus een oefening in het zonder oordeel kijken naar je geest.


    Ga op een plek zitten waar je niet gestoord kunt worden en waar je op je gemak bent. Als je wat geoefender bent in deze methode kun je haar overal toepassen, maar vermijd in het begin zoveel mogelijk iedere vorm van afleiding. Als je wilt kun je in een hele of halve lotushouding gaan zitten, of in de kleermakerszit, dus met gekruiste benen op de grond of op een kussen, maar nodig is dit niet. Je kunt ook gewoon op een stoel gaan zitten. Heel belangrijk is wel dat je rechtop zit, met een rechte rug en je hoofd rechtop zodat je kruin het hoogste punt is. Je zult merken dat je kin daardoor iets naar binnen komt. Je schouders laat je ontspannen hangen, en je legt je handen in je schoot of op je knieën. Tijdens de hele oefening houd je je ogen open. Je hoeft je blik niet op een voorwerp te fixeren, je kijkt gewoon zonder inspanning naar wat er voor je is. Richt in het begin van de oefening je aandacht op je ademhaling. Adem op een natuurlijke manier, doe helemaal niets bijzonders met je adem. Als je eenmaal ontspannen en lekker zit, ga je aandachtig kijken naar alles wat er is. Dat zijn beelden van de ruimte waar je bent, geluiden uit je omgeving, het gevoel van je lichaam, en de gedachten die in je opkomen. Probeer je niet te fixeren op een van die zintuiglijke gebieden. Kijk gewoon aandachtig naar wat er gebeurt op het gebied van zien, horen, voelen en denken. Je zult merken dat je geregeld en geheel automatisch door een gedachtestroom wordt meegevoerd, soms enkele seconden, soms minutenlang. Dat is normaal. Je zult ook merken dat je op het moment dat je je realiseert dat je meegevoerd bent met je gedachtestroom, tegelijk weer in het hier en nu bent. Denk dus niet dat het verkeerd was om je te laten meevoeren met je gedachten. Geniet juist van dat volkomen spontane moment waarop je merkt dat je afgeleid was: dát is een moment van zuiver aanwezig zijn. Het enige dat je doet als je merkt dat het erg druk is in je hoofd, is je aandacht heel lichtjes op de ademhaling laten rusten. Tegelijkertijd kijk je naar alles wat er is, wat je ziet, hoort, voelt, en denkt.


    Let goed op: het is niet de bedoeling je gedachten te laten stoppen! Waarom zou je? Het is volstrekt normaal om gedachten te hebben. Je oordeelt niet, en laat telkens weer je aandacht teruggaan naar het hier en nu en je ademhaling. Tijdens de hele oefening ben je doordrongen van het besef dat je helemaal niets hoeft, dat alles is zoals het is. En terwijl je kijkt, zie je telkens weer een nieuwe gedachte opkomen die als een zwaluw door je heen vliegt. Soms vlieg je een klein eindje mee, soms een heel stuk. Maar telkens als je je dat realiseert, ben je weer in het hier en nu, breng je je aandacht terug bij je ademhaling en alles wat er is. Het kan zijn dat er tussen twee gedachten even een pauze valt. Je kijkt dan heel even zonder te denken en je ziet de werkelijkheid zoals die is. Maar probeer niet de volgende gedachte tegen te houden! Oordeel niet; iedere gedachte zowel als iedere pauze tussen twee gedachten is waardevol zoals ze is. Je zult merken dat je ­gedachten soms geheel vanzelf wat kalmer worden. Geniet daarvan. Maar jaag deze kalmte niet na, probeer haar niet te forceren door gedachten te onderdrukken, want het effect zal omgekeerd zijn. Door zonder oordeel naar je gedachten te kijken, door vervelende gedachten niet weg te drukken, door aantrekkelijke gedachten niet vast te houden, door niet te oordelen als je meegevoerd bent door je gedachtestroom maar wel telkens weer je aandacht terug te laten gaan naar het hier en nu, daardoor kan er soms rust ontstaan in je denken. Als dat gebeurt: heel prettig. Als dat niet gebeurt omdat je te druk bent in je hoofd, oordeel niet. Zeg niet dat de oefening mislukt is, want het is vooral een oefening in niet oordelen. Laat het idee los dat je met deze oefening iets moet bereiken. In het hier en nu hoef je niets te bereiken; je bent er al. Drukke gedachten of een kalme geest, in je opmerkzame aandacht voor het hier en nu is alles goed zoals het is.


    Je hoeft deze oefening niet lang te doen. Regelmaat is veel belangrijker dan duur. Beter elke dag een minuut dan eens per week een uur. Wil je serieus aan het werk, begin dan met elke dag vijf minuten, telkens op hetzelfde tijdstip, dus na het opstaan, voor het slapengaan, of op een ander vast moment. Toen ik met deze oefening begon, werd ik heel onrustig van dat nietsdoen en keek ik om de dertig seconden op mijn horloge of het niet al haast voorbij was. Ik was zo verbaasd dat iets wat zo gemakkelijk klinkt – vijf minuten niets doen en kijken naar alles wat er gebeurt – zo moeilijk kon zijn. Toen heb ik een kookwekkertje gekocht, zodat ik niet langer telkens op mijn horloge hoefde te kijken. En heel geleidelijk begon ik te genieten van het gevoel dat ik in ieder geval vijf minuten lang helemaal niets hoefde, er voor niemand hoefde te zijn, niets hoefde te presteren, en ik ging steeds beter kijken. Na enkele maanden veranderde ik de vijf minuten in tien minuten, en later in vijftien minuten. Niet uit prestatiedrang, maar gewoon omdat ik het prettig vond.


    Verwacht overigens niet dat je binnen enkele weken heel anders naar de werkelijkheid gaat kijken. Deze oefening werkt langzaam. Maar wel zeker! Na enkele jaren merk ik wel degelijk verschil in hoe ik reageer op automatische negatieve gedachten. Ik schiet niet meer zo gauw in de stress als ik iets in het openbaar moet doen, ik kan veel gemakkelijker alleen zijn zonder mezelf zielig te vinden, en in het algemeen voel ik me al veel minder dan eerst bekneld door die automatische gedachtepatronen. Verbazend dat zo’n simpele oefening zo’n invloed kan hebben.


    De tweede oefening heeft ook te maken met goed leren kijken, maar bovendien met het leren erkennen wat je ziet. Ons negatieve geloof zegt ons op diverse momenten van de dag geheel auto­matisch dat we iets niet goed genoeg doen, dat we stom of slap zijn, dat anderen ons waarschijnlijk niet aardig vinden, dat we tekortschieten, of dat bepaalde gedachten toch echt heel egoïstisch of oppervlakkig zijn. Daardoor zien we niet dat we de dingen eigenlijk heel vaak prima aanpakken, heel aardig zijn voor sommige mensen, slimme oplossingen bedenken in onverwachte situaties, moedig zijn als het nodig is, angst overwinnen als we echt graag iets willen, en noem maar op. We zien die dingen niet van onszelf, en als we ze al zouden zien, dan erkennen we ze niet. We hebben immers tegelijk met ons negatieve geloof aangeleerd dat iets van jezelf positief vinden verwaand of arro­gant is. Jezelf een compliment geven is vanuit het negatieve geloof zo ongeveer een doodzonde. Dus daar gaat de volgende ­oefening over. Ook bij deze oefening is een vaste regelmaat erg belangrijk, daarom kun je haar het beste combineren met het tandenpoetsen voordat je gaat slapen. Tijdens het poetsen (of vlak ervoor of erna) bedenk je drie dingen die je de afgelopen dag gedaan hebt en die je positief vindt van jezelf. En dan geef je jezelf erkenning daarvoor. Dat doe je hardop als je alleen bent, of anders in gedachten. Vervult dit idee alleen al je met scepsis en een licht gevoel van walging? Goed zo, dan kun je aan deze oefening heel veel hebben.


    Nu kan het gebeuren dat je daar voor de spiegel staat en werkelijk niets positiefs kunt bedenken. Veroordeel jezelf dan niet. Erken alleen dat je die dag kennelijk niet goed naar jezelf hebt gekeken. Want stel je eens voor dat je met een heel goede vriend of vriendin de hele dag op stap was, vanaf ’smorgens vroeg tot ’savonds laat: samen gewerkt, samen gegeten, samen uit geweest enzovoort. Dan zou je toch zeker drie momenten hebben meegemaakt waarop je die vriend of vriendin aardig vond, waarop hij of zij iets leuks vertelde, grappig reageerde of een geïnteresseerde vraag stelde. Dus als je de hele dag met jezelf op stap bent geweest en je je niets positiefs kunt herinneren, dan heb je gewoon niet goed genoeg gekeken. Maak jezelf geen verwijt, maar zeg tegen jezelf dat je de volgende dag wat meer aandacht voor jezelf zult hebben. En erken dat dit voornemen op zich al iets heel vriendelijks is. Ha, kun je toch nog één ding opnoemen dat die dag positief is!


    Voor beide bovenstaande oefeningen geldt dat regelmaat een positief effect heeft, maar dat betekent niet dat je jezelf om de oren moet slaan als je eens een keer hebt overgeslagen. Vanuit ons negatieve geloof zijn we heel erg geneigd om een voorne­men meteen te interpreteren als een verplichting. Als je daar danniet aan voldoet, ben je meteen een slappeling. Deze oefeningen zijn echter niet bedoeld om je negatieve geloof te ver­sterken maar juist om ervan los te komen. Dat betekent dat je geen oordeel over jezelf hoeft te hebben als je de regelmaat af en toe doorbreekt. Regelmaat is niet een verplichting om een slappeling in het gareel te houden, zoals je negatieve geloof je misschien probeert wijs te maken. Regelmaat is een hulpmiddel om een negatieve gewoonte te veranderen in een positieve. Zodra regel­maat een last wordt in plaats van een gemak, schiet hij zijn doel voorbij en moet je hem juist weer doorbreken. Als je schrik of weerzin voelt bij een van deze oefeningen, dan moet je deze voor­lopig niet doen. Verzamel geen argumenten waarom je de oefening niet doet, want zelfrechtvaardiging is een vermomming van zelfafwijzing. Veroordeel de oefening niet, want ook dat is een vermomming van zelfafwijzing. Het mooiste is de oefening te proberen voordat je besluit of deze wel of niet geschikt voor je is. Dan weet je tenminste zeker dat het geen angst, geremdheid, arro­gantie of scepsis is waardoor je niet in staat bent die oefening te doen.

  


  


  

  
    III -

    Opvoeding en identiteit

  


  


  

  
    10 - 
De invloed van opvoeding op de identiteit


    Er zijn geen ouders die kunnen voorkomen dat hun kinderen een identiteit ontwikkelen. Het zou niet eens goed zijn als ze dat wel zouden kunnen. Immers, voordat kinderen hun identiteit aanleren, verkeren ze weliswaar in een quasi-natuurlijke staat van zijn, maar zoals al eerder is gezegd, is die ‘quasi’ omdat ze daar zelf geen weet van hebben. Het is dus beslist niet de bedoeling dat we domweg de hele identiteit overboord gooien en allemaal weer als kleine kinderen worden. Vanwege het ontbreken van een bedekkende identiteit vertonen kinderen weliswaar eigenschappen als ongeremdheid, openheid, spontaniteit, directheid en creativiteit, maar door het ontbreken van reflectie en (zelf)inzicht is er geen vrijheid om die spontane impulsen níet te uiten, geen vrijheid om behoeften níet te bevredigen, geen mogelijkheid om de effecten van het eigen gedrag te kennen. Het kind is een speelbal van zijn eigen ongeremdheid, wat zijn bestaan angstig en afhankelijk maakt.


    De ontwikkeling van een identiteit is dus een noodzakelijke stap van de kinderlijke quasi-natuurlijke staat naar de realisering van onze werkelijke natuurlijke staat. In die laatste bestaat wél (zelf)inzicht en is men vrij van geremdheid en onmatigheid, vrij van angst en dwang. Vanuit de kinderlijke staat van onbewus­tevanzelfsprekende goedheid moeten we eerst in contact ko­menmet de illusie van ontoereikendheid, waardeloosheid en mach­­teloosheid om tot een bewuste, zichzelf kennende staat van goedheid te kunnen komen. Om ons bewust te worden van de on­be­perktheid van onze natuur is eerst de illusie nodig van beperktheid en beknotting. Identiteit is dus eigenlijk een soort doorgangsfase naar de zichzelf kennende natuurlijke staat van zijn, maar ze verhardt bijna altijd juist tot een permanente afscheiding van de natuurlijke staat. Daardoor realiseren veel mensen zich een heel leven lang niet wie of wat ze in werkelijkheid zijn. Een belangrijke oorzaak waardoor zo­ veel mensen blijven steken in hun identiteit is het opvoedingsparadigma.


    Zoals in de eerste hoofdstukken al is uiteengezet, is opvoeding gebaseerd op de veronderstelde ontoereikendheid en gebrekkigheid van het kind zoals het op de wereld komt, waardoor het ‘opgevoed’ moet worden tot een goed mens die in staat is gelukkig te zijn. Inmiddels zal het je duidelijk zijn dat dit opvoedingsparadigma een direct gevolg is van het in onze identiteit ­besloten negatieve geloof. Wij volwassenen leven immers zelf vanuit het impliciete gevoel dat we eigenlijk waardeloos en ontoereikend zijn, tenzij we voldoen aan de voorwaarden die in onze identiteit verweven liggen. Dus wordt de miskenning van onze natuurlijke staat via het opvoedingsparadigma overgedragen aan onze kinderen. Welke stijl van opvoeden ouders ook ­gebruiken, zolang die gericht is op het ‘verbeteren’ van hun kinderen, gericht op het aanleren van eigenschappen die juist van nature al aanwezig zijn, zullen die kinderen op hun beurt eveneens verharden in hun eigen identiteit.


    Zoals gezegd is het ontstaan van een identiteit op zich dus niet te voorkomen en ook eigenlijk niet eens verkeerd. Het opvoedings­paradigma, dat uit het negatieve geloof voortvloeit, zorgt echter voor een verharding van die illusoire identiteit. Daar zijn meerdere redenen voor.


    De eerste reden is simpelweg dat bij ouders de kennis over de natuurlijke staat ontbreekt. Zonder die kennis blijven ook hun kinderen hun identiteitspatronen voor werkelijkheid aanzien.


    Bovendien ontstaan door het ontbreken van deze kennis spanningen binnen de structuur van de identiteit, met name tussen de tweede en de derde schil, die van de basisregels waaraan we moeten voldoen om ons goed te mogen voelen en het gedrag dat daaruit voortvloeit. Veel ouders stellen namelijk regelmatig voorwaarden waaraan hun kinderen slechts met heel veel moeite of helemaal niet kunnen voldoen. Zo zijn de meeste mensen opgevoed in het idee dat je geen fouten mag maken, niet kwaad mag worden, niet egocentrisch mag zijn, niet je controle mag verliezen, niet mag falen enzovoort. In al die situaties volgt (zelf)afwijzing. Toch weet iedereen dat het onmogelijk is om geen fouten te maken, nooit kwaad te worden, nooit aan jezelf te denken, nooit de controle te verliezen, nooit te falen. Deze voorwaarden in de tweede schil van de identiteit zorgen er dus voor dat er veel energie gestopt moet worden in de derde schil: de gedragspatronen die moeten voorkomen dat deze regels overtreden worden. Bovendien zullen die patronen daar nooit volledig in kunnen slagen, waarop alsnog onverbiddelijk een gevoel van falen volgt.


    Een voorbeeld: veel mensen, gemiddeld wat meer mannen dan vrouwen, hebben een haast onmogelijke regel in hun identiteit, namelijk dat het hebben van gevoelens verkeerd is. Dagelijks moet ongelooflijk veel energie gestopt worden in het onderdrukken van allerlei gevoelens. De gevoelsarmoede die daar het gevolg van is, moet weer gecompenseerd worden door kunstmatige gevoelens, ook wel ‘kicks’ genoemd: spanning en sensatie, desnoods met chemische middelen opgewekt. Daardoor wor­dende natuurlijke gevoelens nog meer onderdrukt. Omdat juist pijn­lijke en beknellende gevoelens zich het moeilijkst laten onderdrukken, zorgt deze identiteitsconstructie doorgaans voor veel ellende.


    Nog pijnlijker is een andere voorwaarde die sommige mensen meekrijgen: dat ze niet gelukkig mogen zijn. Een van mijn cliënten, ik noem haar even Angela, had een iets ouder broertje dat jarenlang leed aan een ernstige en levensbedreigende ziekte. De ouders leefden in permanente stress en alle aandacht ging naar het broertje. Wanneer Angela vrolijk was, vonden de ouders dat heel egoïstisch van haar, haar broertje kon immers wel doodgaan! Zo leerde ze dat blijheid en aandacht voor jezelf vragen, slecht zijn. Mensen met een dergelijke basisregel in hun iden­titeit moeten heel veel energie stoppen in mechanismen die voorkomen dat er geluk of blijheid zou ontstaan. Veilig voelt zo iemand zich alleen in een soort grauwe middelmatigheid. Natuurlijk mislukt die strategie af en toe en voelt iemand zich toch even gelukkig, waarop meteen de zelfafwijzing volgt vanuit het negatieve geloof, in de vorm van een hevig schuldgevoel en zelf­destructieve neigingen. Zo is in de identiteit een zogenaamde ‘nowin-situatie’ ingebakken: voldoe je aan de voorwaarde, dan ben je ongelukkig, voldoe je niet aan de voorwaarde dan ben je nog ongelukkiger.


    Een ander beknellend identiteitspatroon ontstaat soms uit een streng religieuze christelijke opvoeding waarin aan meisjes wel eens de basisregel bijgebracht wordt dat het slecht is om vrouwelijk te zijn. Dat is verdomd lastig als je vrouw bent, en dus ook een typische ‘no win-situatie’. Gedragspatronen zullen er in zo’n geval sterk op gericht zijn uitingen van vrouwelijkheid te onderdrukken, of – in de fase van rebellie tegen de opvoe­ding– juist overmatig te benadrukken.


    Waarom stellen ouders dit soort lastige of onmogelijke voorwaarden aan hun kinderen? Dat doen ze uit angst dat hun kinderen anders zo slecht zullen worden als ze impliciet menen dat ze zelf zouden zijn als ze zichzelf niet onder controle zouden houden. Immers, mijn hele identiteit creëert de illusie dat als ik mezelf niet onder controle houdt, mijn kern van slechtheid (het negatieve geloof!) naar buiten zou komen. Deze illusie creëert haar eigen argumenten. Laten we dit eens stap voor stap analyseren. Eerst is er het negatieve geloof dat bijvoorbeeld zegt: ik ben zwak. Daarop volgt de basisregel dat ik me moet beheersen in zaken die ik lekker vind, bijvoorbeeld alcohol drinken. Het gedragspatroon zal vervolgens energie steken in het onderdrukken van de zin in een glas alcoholische drank. Dat wordt gevoeld als een beknelling, als een situatie waarin iets niet mag. De frustratie daarover bouwt zich op en keert zich op een bepaald moment tegen de zelfcontrole. Er ontstaat een bui waarin we tegen onszelf iets zeggen in de trant van: ‘Ach, wat kan het me ook eigenlijk verdommen, ik doe lekker even helemaal waar ik zin in heb.’Er volgt een uitspatting plus de volgende dag een kater. Op dat moment is er een argument gecreëerd voor een nieuwe ronde van zelfcontrole, een zogenaamd ‘zie-je-wel-argument’: ‘Zie je wel dat je helemaal de mist in gaat als je jezelf niet onder controle houdt.’ Het negatieve geloof in de eigen zwakheid is bevestigd door het mislukken (zwak!) van de poging die zwakheid te bedekken met zelfcontrole.


    Hetzelfde gebeurt bij de basisregel dat het verkeerd is om kwaad te worden. Iemand met deze basisregel zal in zijn iden­titeit allerlei mechanismen hebben om die kwaadheid te onderdrukken, bijvoorbeeld door altijd conflicten uit de weg te gaan of met vriendelijke toegeeflijkheid op te lossen. De onderdruk­tewoede bouwt echter een spanning op, zoals wanneer je een tuinslang aan het uiteinde dichtknijpt. Zodra de spanning hoog genoeg is en er doet zich onverwacht iets voor wat de woede opwekt, faalt de controle en knalt de woede er zo heftig uit dat ze de vorm krijgt van drift of agressie. Meteen voelen we ons negatieve geloof van zwakheid en machteloosheid want de controle heeft immers gefaald. De driftbui wordt dus veroorzaakt door decontrole op boosheid en creëert tegelijkertijd een ‘zie-je-wel-­argument’ voor het in stand houden en versterken van die ­controle.


    Dat is misschien wel het meest destructieve gevolg van het opvoedingsparadigma en de daaruit voortvloeiende verharding van onze identiteit: het volkomen ontbreken van vertrouwen in onze natuur en het in plaats daarvan toevlucht nemen tot de controle en de onderdrukking van onze vermeende slechtheid. Dit gebrek aan kennis en ervaring van onze natuurlijke staat, dit gebrek aan vertrouwen in onze natuurlijke goedheid vormt de kern van het opvoedingsparadigma, en zorgt er tevens voor dat onze ingebeelde ontoereikendheid, het geloof in de eigen fundamentele waardeloosheid, van generatie op generatie wordt doorgegeven.

  


  


  

  
    11 - 
De invloed van de identiteit op het opvoeden


    Zodra je kinderen krijgt, gebeurt er iets ingrijpends met je identiteit. Ouders ontwikkelen dan razendsnel een ‘ouder-identiteit’, wat inhoudt dat ze zichzelf voor een belangrijk deel als ‘moeder’ of ‘vader’ gaan zien. Dat komt doordat het ouderschap voor een stabiele en omvangrijke bedekking van het negatieve geloof zorgt.


    Wat voor veiligheid biedt het krijgen van een baby zoal? Op de eerste plaats is daar het verstevigend effect op de relatie van de ouders. De angst om verlaten te worden door de geliefde zal door het krijgen van een baby flink bedekt worden. Veel relaties bloeien daardoor op bij het krijgen van een kind. Dat effect is uiter­aard maar tijdelijk, want bij het ouder worden van het kind en de daarmee toenemende stress zal het effect omgekeerd worden en lopen veel relaties juist stuk op het hebben van kinderen.


    Verder biedt het hebben van een baby een enorme bevestiging van de legitimiteit van het eigen bestaan. Ons negatieve geloof zegt ons immers dat we niet goed genoeg zijn, niet waardevol, niet nodig op deze wereld. Hiervoor biedt het hebben van een kind een stevig tegenwicht. Immers, het kleintje is zo hulpeloos en afhankelijk dat je je als ouder wel nodig en gewaardeerd móét voelen. Veel ouders, vooral moeders, vallen dan ook in een diepe put zodra de kinderen de deur uit zijn en zij ‘niet meer nodig zijn’.


    Sommige ouders (vaker mannen dan vrouwen) hebben bij het krijgen van nageslacht bovendien nog het gevoel dat de familie­lijn nu bewaard blijft en dat daardoor het eigen leven dus zin heeft gekregen. Dat is eveneens een prima bedekking van de illusie van de eigen waardeloosheid en de zinloosheid van het ­bestaan.


    Een kind krijgen is natuurlijk ook een heel bijzondere en meestal zeer gelukkige gebeurtenis, en de gevoelens van liefde voor het kind zijn zeker voor een deel rechtstreeks afkomstig uit de natuurlijke staat van zijn, en dus zuiver en onbaatzuchtig. Vandaar ook dat ouders vaak de sterke en onbaatzuchtige behoefte voelen om voor hun kind het leven heel bijzonder en gelukkig te maken. Tot hier is alles nog in orde. De manier waarop ouders menen deze nobele doelstelling te kunnen realiseren en dat geluk voor hun kind te kunnen creëren, wordt echter geheel bepaald door het opvoedingsparadigma en hun eigen vervreemding van de natuurlijke staat van zijn. Nogmaals, de onbaatzuchtige goede bedoelingen voor hun kind zijn niet het probleem, maar door de verwevenheid van het ouderschap met de eigen verharde identiteit, door de ontkenning van de natuurlijke staat van zowel zichzelf als hun kind, en dus door het eruit voortvloeiende opvoedingsparadigma, zullen al die goede bedoelingen als evenzovele onhaalbare voorwaarden en beknellingen aan de identiteit van het kind worden toegevoegd. Het is alsof de fruitkweker rond de knopjes in zijn appelboom metalen appelvormpjes hangt, teneinde de appels in de gewenste vorm aan de boom te laten groeien. Zo wordt een oorspronkelijk sterke onbaatzuchtige kracht, afkomstig uit onze natuurlijke staat, door onwetendheid van de natuurlijke staat geperverteerd tot een oorzaak van erg veel lijden voor zowel het kind als de ouders zelf.


    Een andere, minder onbaatzuchtige reden van die drang om het goed te doen, is gelegen in de negatieve herinneringen die ouders hebben aan hun eigen opvoeding. Hoewel de meeste beknellingen en afwijzingen uit onze jeugd doorgaans succesvol bedekt worden door de schillen van onze identiteit, hebben we vaak toch nog wel onplezierige herinneringen aan bepaalde opvoedingstechnieken van onze ouders. Dat gaan wij met onze kinderen dus héél anders doen, en véél beter. Maar helaas, hoe geringer het inzicht van de ouders is in de natuur van zichzelf en hun kinderen, des te groter is het geloof in hun kwaliteiten als opvoeder. De goede bedoeling wordt daardoor ten onrechte aangezien voor bekwaamheid. Het effect van die goede bedoeling speelt zich echter meestal alleen af op het uiterlijke vlak, terwijl op een dieper niveau de beknelling van de eigen opvoeding gewoon gereproduceerd wordt in de opvoeding van de kinderen. Ik ben daar zelf een voorbeeld van.


    Mijn vader was een dominante man, streng hoewel niet onrechtvaardig. Hij was de absolute machthebber in ons gezin van zes kinderen. Een woord, een gebaar, een lichte tik, meer had hij niet nodig om zijn kinderen onder controle te houden. Erg veel interesse en warmte kon hij echter niet tonen. Welnu, toen ik kinderen kreeg zou ik dat dus heel anders aanpakken. Mijn kinderen zouden nooit bang voor mij mogen zijn. Dus gedroeg ik me zo vriendelijk mogelijk, en ik probeerde altijd uit te leggen waarom ze sommige dingen moesten en andere niet mochten. ‘Omdat ik het zeg’ werd door mij nooit gebruikt als machtsmiddel, dus ontstonden er vaak eindeloze discussies waarin ik mijn kinderen ervan probeerde te overtuigen waarom iets moest of juist niet mocht. Soms liepen ze daarna gewoon over mijn argumenten heen, en voelde ik me enorm gefrustreerd als vader. Dan ging ik trucjes gebruiken om toch mijn zin te krijgen, onderhandelen door gunsten te beloven of te dreigen met straffen (die bij mij natuurlijk ‘consequenties’ heetten). Kortom, op het uiterlijke niveau, het niveau van mijn imago als vader, was ik beslist het tegenovergestelde van mijn vader. Mijn kinderen waren inderdaad minder bang voor mij, dan ik voor mijn vader was. Maar op een dieper niveau deed ik precies hetzelfde als hij: ik vond dat ze het op mijn manier moesten doen. Net als hij probeerde ik mijn kinderen onder controle te houden, zij het met minder succes omdat ik niet angst maar manipulatie als middel gebruikte. Ik was er oprecht van overtuigd dat ik immers het beste wist wat goed voor hen was dus moesten ze doen wat ik zei. En telkens als dat niet lukte voelde ik me een slechte vader, voldeed ik niet aan het beeld van een vader die alles onder controle zou moeten hebben. De ironie is dat mijn vader natuurlijk ook alleen maar schijnbaar alles onder controle had. Omdat openlijk verzet tegen hem uitgesloten was, gingen zijn kinderen ‘ondergronds’ en ze deden stiekem van alles en nog wat waar hij nooit iets van geweten heeft.


    Zoals we al eerder zagen is controle een vorm van onderdrukking die zijn eigen legitimatie creëert. Zo wordt die onderdrukking als een ideaalbeeld doorgegeven van generatie op generatie, verborgen in vaak totaal verschillende opvoedingsstijlen, terwijl ondertussen zowel ouders als kinderen bekneld blijven in de veroordeling van hun natuurlijke gedrag. Mijn oudste zoon, die ­gelukkig veel beter in zijn vel zit dan ik toen ik kleine kinderen had, heeft niettemin toch ook af en toe diezelfde gevoelens vanmislukt zijnals vader op momenten dat het met zijn twee kleine kinderen even uit de hand loopt. Hoe geraffineerd is die controlevalkuil, vooral door het idee dat er überhaupt wat te controleren zou zijn! Ik vertelde je al over die ambtenaar die op het strand aanwijzingen staat te geven aan de golven van de branding. De illusie dat het mogelijk zou zijn om kinderen op te voeden in de richting van jouw ideaalbeeld maakt van ouders zoiets als die ambtenaar op het strand. Je kunt als ouder zo veel gebods- en verbodsbordjes in het zand zetten als je wilt, als kinderen ouder worden zijn ze als het opkomend getij: jij en je bordjes zullen onherroepelijk weggespoeld worden door de levenskracht van je kinderen. Het opvoedingsparadigma maakt van ouders per defi­nitie verliezers. Helaas maakt het van kinderen geen winnaars, omdat ze door dit alles grote delen van de ouderlijke identiteit ongemerkt hebben overgenomen en dus later zelf weer in de een of andere controlevalkuil zullen vallen.


    Een ander effect van de identiteit op de relatie met kinderen is dat ouders zich volledig gaan identificeren met hun kinderen. Diteffect is zo diepgeworteld dat het enige moeite zal kosten hetwaar te nemen. Het komt tot uiting in de bezitsdrang van ­ouders ten opzichte van hun kinderen. Zelfs het dagelijkse taalgebruik is er een symptoom van. Ouders spreken immers van ‘mijn’ kind, zoals we ook over mijn huis, mijn auto en mijn vrouw of man spreken, hetgeen eveneens belangrijke aspecten zijn van onze identiteit. De relatie tussen ouders en hun kinderen is vanaf de geboorte voornamelijk een bezitsrelatie. En voor wat je bezit, ben je verantwoordelijk, daar heb je controle over, daar moet je de lasten van dragen en daar mag je de vruchten van plukken. Vandaar dat de omgang van ouders met hun kinderen zo vaak in het teken komt te staan van rechten en plichten. De ouders hebben de plicht het kind op te voeden, en hebben in ruil daarvoor recht op respect, gehoorzaamheid en dankbaarheid. Kinderen hebben de plicht zich te laten opvoeden, en het recht... Ja, op wat eigenlijk? De universele rechten van het kind zijn nog niet zo lang geleden officieel vastgesteld, zoals het recht op persoonswording, onderwijs, huisvesting enzovoort. Maar minderjarigen hebben niet het recht tegen hun ouders te procederen als hun die rechten worden onthouden. In de praktijk blijken kinderen bar weinig rechten te hebben buiten die welke hun door vriendelijke ouders worden verleend, en dan zijn het eigenlijk gunsten. Zo zullen de meeste ouders erkennen dat hun kinde­renrecht hebben op eten, kleren en zakgeld. Toch vinden veel ouders ook dat ze het volste recht hebben om die rechten tijdelijk of gedeeltelijk in te trekken als hulpmiddel bij de opvoeding, dus als dwang- of controlemiddel. In praktische zin zijn kinderen dus zo goed als rechteloos. Let wel, ik propageer hier niet dat de relatie tussen ouders en kinderen volledig door de wetgever geregeld zou moeten worden. Maar als het echt misloopt, zoals in het geval van die 50.000 mishandelde kinderen per jaar, zou de samenleving toch meer rechten moeten hebben om in te grijpen in de ouderlijke macht. En zouden kinderen meer rechten moeten hebben om de samenleving daartoe te dwingen. Dat dit hard nodig is blijkt onder andere uit het bestaan van een van de meest bizarre wachtlijsten in de gezondheidszorg: de wachttijd tussen het melden van een vermoedelijk geval van kindermishandeling en het moment dat de betreffende instantie naspeuring gaat doen, was in 2003 al opgelopen tot meer dan een halfjaar!3


    De bezitsrelatie tussen ouders en kinderen is zo diepgeworteld, zo verweven met onze identiteit als ouder en onze opvattingen over wat een mens is, dat het niet eenvoudig is die te doorbreken. Immers, vanuit een oppervlakkige waarneming lijkt het inderdaad alsof het de ouders en alleen de ouders zijn die volledige verantwoordelijkheid dragen voor het ter wereld komen van een nieuwe mens. Het lijkt alsof het de ouders zijn die deze nieuwe mens geschapen hebben. Deze opvatting valt in dezelfde categorie als die van onze middeleeuwse voorouders die meenden dat de zon, de maan en de sterren allemaal om de aarde draaien. Een begrijpelijke vergissing, gezien hun onwetendheid van de structuur van het heelal, en de menselijke neiging zichzelf in het middelpunt te plaatsen. Op dezelfde wijze, door ons gebrek aan kennis over wat er voor de conceptie en na de dood gebeurt en door onze onwetendheid van de natuurlijke staat van zijn, is het begrijpelijk dat ouders menen dat zij het absolute middelpunt vormen van het kleine universum dat we het gezin noemen.


    Het is overigens niet mijn bedoeling je hier te overtuigen van het bestaan van reïncarnatie. Wat je gelooft over het leven voor de geboorte en na de dood is niet zo belangrijk. Belangrijker is het om goed te kijken naar de werkelijkheid, en te erkennen wat je ziet. Kijk nog eens goed welke enorme consequenties zouden voortvloeien uit het idee dat jij en je partner volledig verantwoordelijk zijn voor het bestaan van jullie kind. Denk aan al het lijden dat dit kind ongetwijfeld zal meemaken. Wil je dat allemaal op je nemen? Denk aan al het geluk dat dit kind nog zal ervaren. Is dit echt alleen jouw verdienste? Kijk ook nog eens goed naar jezelf als voormalig kind. Is je leven niet gelukkiger geworden vanaf de tijd dat je je verantwoordelijk bent gaan voelen voor je eigen geluk en lijden in plaats van je het slachtoffer te voelen van je opvoeding? Is het dan niet waarschijnlijk dat we in werkelijkheid inderdaad volledig verantwoordelijk zijn voor ons eigen geluk en lijden? Laten we dan erkennen dat voor kinderen hetzelfde geldt. Kijk nog eens goed naar dat nieuwe mensje. Dan zie je dat het niet een onbeschreven blad is dat ter wereld is gekomen om door jou te worden beschreven. Dat het niet een lege huls is die door jou gevuld moet worden met waarden en mooie eigenschappen. Dan zie je dat het kind een enorme en unieke verzameling mogelijkheden is die zich wil manifesteren. Hier past alleen bewondering en een grote stap opzij om plaats te maken voor deze nieuwe medemens. Zodra je als ouder die beknellende ingebeelde verantwoordelijkheid voor het leven van je kind hebt losgelaten, zal je zien dat het veel gemakkelijker wordt het te helpen ook zelf die verantwoordelijkheid te nemen. Zo zal schuldgevoel als het kind het moeilijk heeft plaatsmaken voor compassie, terwijl trots en arrogantie over het welzijn van het kind veranderen in liefde. Liefde en compassie zijn de machtigste hulpmiddelen om bij te dragen aan het welzijn van anderen en van onszelf, omdat ze voortvloeien uit onze natuurlijke staat.


    Een belangrijke consequentie van het vervreemd zijn van onze natuurlijke staat van zijn is het fundamentele gebrek aan vertrouwen in de natuurlijke potentie van het kind en van onszelf. Zo goed als onze identiteit de illusie in stand houdt dat we onszelf onder controle moeten houden om onze slechtheid geen kans te geven, zo sterk is ook onze aandrang om het opgroeien van onze kinderen onder controle te houden. Vertrouwen in een natuurlijke en spontane ontwikkeling van hun fundamentele eigen­schappen is vaak zo goed als afwezig. Ook uit dit gebrek aan vertrouwen en de eruit voortvloeiende controledrang ontstaat een zichzelf versterkende vicieuze cirkel. Kinderen die onder controle gehouden worden, zullen namelijk een langzaam toenemende stress ontwikkelen. Die stress zal af en toe een uitweg zoeken via lijdzaam of openlijk verzet tegen het ouderlijk gezag. Vanuit het ouderlijke gezichtspunt is dit verzet een bewijs van de primitieve of ontoereikende natuur van het kind, en het bevestigt dus de noodzaak om het kind daarin te corrigeren, op te voeden, kortom: de controle te versterken. De voorbeelden liggen voor het oprapen. Als ouders erg streng reageren wanneer hun kind te laat voor het eten thuiskomt, zal het kind daarover stress opbouwen. Om aan die stress te ontsnappen zal het geneigd zijn (opzettelijk of onbewust) juist langer buiten te blijven spelen. Daardoor menen de ouders weer dat hun controle faalt, waarop ze nog iets strenger worden. Dat het ook anders kan, toont het volgende voorbeeld, dat ik hoorde van een goede vriendin. Haar dochtertje van drie had de gewoonte haar glas melk of pakje sap in één keer achter elkaar leeg te drinken. Iedere keer zei moeder dan: ‘Pas op, niet zo snel drinken, straks verslik je je nog.’ Wanneer dat op een dag weer gebeurt, zet het kind haar glas neer, kijkt haar moeder recht aan en zegt fel: ‘Ik drink niet snel!’ Dat zette de moeder aan het denken: waarom zeg ik eigenlijk telkens weer dat ze niet zo snel moet drinken? Het heeft bovendien geen enkel effect! Ze besloot dus om in het vervolg geen commentaar meer te geven. Dit gaf haar dochtertje een klein beetje meer rust. Soms drinkt ze nog steeds heel snel, maar wat zou dat eigenlijk? Zo zijn er vaak heel veel kleine en onbenullige zaken die je als ouder bij je kind tracht te sturen en te controleren. Misschien wil je eens proberen wat er gebeurt als je daar gewoon mee ophoudt!


    Uit deze controledrang vloeit nog een ander merkwaardig en voor het kind nadelig verschijnsel voort. Eerder is al uiteengezet dat ouders vanaf een bepaalde leeftijd voorwaarden gaan stellen aan hun kind en dat hiermee in feite de ontwikkeling van de identiteit begint. Nu blijkt dat ouders naarmate kinderen ouder worden, steeds terughoudender worden in het bevestigen van hun kind wanneer het wél aan de gestelde voorwaarden heeft voldaan, en steeds vaker alleen maar afwijzen wanneer niet aan die voorwaarden is voldaan. Staan we nog te juichen als de eerste plasjes op de pot gedaan worden, naarmate de jaren vorderen en kinderen steeds sneller aan voorwaarden leren te voldoen, treedt een soort gewenning op aan dit leervermogen, en vinden we het eigenlijk maar normaal dat een kind zich ‘normaal’ (in overeenstemming met onze voorwaarden) gedraagt. Daar komt nog bij dat ouders soms bang zijn dat hun kind als ze het te veel prij­zen,zal ophouden verder nog zijn best te doen. Zo menen veel ouders dat hun kind alleen goed terecht zal komen als het voortdurend onder druk gehouden wordt om te blijven presteren. Het effect hiervan op de identiteit van het kind is niet positief: het krijgt onherroepelijk een zelfbeeld waarin het altijd moet blijven presteren om zich niet waardeloos te voelen.


    Dit is overigens geen pleidooi om je kind voortdurend de he­mel in te prijzen. In feite is prijzen net als bekritiseren een blijk van gebrek aan vertrouwen. Vooral bij de eerste kleutertekeningen staan we vaak overdreven te kraaien van bewondering over elk in elkaar geflanst kraswerkje. Dat is bijna net zo demotiverend als afkraken: waarom zou je nog je best doen op een tekening als willekeurig gekras eveneens met (gespeelde) bewondering wordt ontvangen?


    In plaats van bekritiseren of prijzen is het veel natuurlijker om tot erkenning over te gaan. Erkenning is eigenlijk niets anders dan kijken naar wat werkelijk is en dat uiten. Erkenning is vrij van quasi-objectiviteit; het is gewoon weergeven wat je ziet. Om te kunnen erkennen moet je dus eerst aandachtig kijken. Als je aandachtig kijkt, zie je misschien dat je kind behoefte heeft aan je aandacht en een snel in elkaar geflanst tekeningetje als trucje gebruikt om die te krijgen. Geef haar dan de aandacht die je kunt geven. Zeg niet dat het een mooie tekening is als je dat niet vindt. Als je aandachtig kijkt, zie je vanzelf hoe mooi en bijzonder en goed en sterk je kind is, ongeacht of ze nu een mooie tekening of een prutstekening heeft gemaakt. Zeg dat dan gewoon, als erkenning van de werkelijkheid, zonder het te verbinden aan een grote of kleine prestatie. Erkennen wat er is, is de eerste en belangrijkste stap in het loskomen van beknellende identiteits­patronen. De eerste stap ook in het ophouden met opvoeden, en in plaats daarvan ruimte geven aan je kind om te worden wat het van nature al is. Ben je misschien bang dat je kind dan later een ‘onopgevoed’ mens zal zijn? Kijk dan nog eens goed naar het begrip ‘onopgevoed’. In ons taalgebruik zeggen we dat van iemand die bot of agressief is en zich niets aantrekt van anderen. Maar zo iemand moet juist wel heel erg opgevoed zijn, met heel veel beknellende regels waaraan hij nooit heeft kunnen voldoen, en zonder enige aandacht voor zijn gevoelens en wensen. Hopelijk komt het ooit nog zo ver dat we iemand die spontaan en uitbundig is, open en direct, creatief en sensitief, vol levenslust en zelfvertrouwen, dat we zo iemand ‘onopgevoed’ gaan noemen. En dat we ‘Tjemig, wat ben jij opgevoed zeg!’ uitroepen bij iemand die zich buitengewoon stijf, geremd en dwangmatig gedraagt. Pas dan zouden we echt los zijn van het oude opvoedingsparadigma.
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Een nieuw ouder-kindparadigma


    Nu de nadelen van het bestaande opvoedingsparadigma uiteengezet zijn, is het tijd om een ander paradigma te ontwikkelen, een ander beeld over de relatie tussen ouders en hun kinderen, dat minder ellende veroorzaakt en meer geluk creëert. Maar tegelijkertijd schuilt daarin het gevaar dat aan alle paradigma’s kleeft, namelijk dat het als een soort keurslijf gaat fungeren van wat moet en wat niet mag in de omgang tussen ouders en kinderen. Dat gevaar is des te groter omdat het oude opvoedingsparadigma zo verweven is met onze identiteit dat we ongemerkt en ongewild nog regelmatig in het bijbehorende opvoedingsgedrag blijven vervallen. Een nieuw paradigma zou dan alleen maar fungeren als een extra stok om jezelf mee te slaan telkens als je het als vader of moeder weer ‘verkeerd’ gedaan hebt. Er bestaan al zo veel ideale opvoedingsmodellen, en het lezen ervan kan je soms vervullen met een enthousiast gevoel van ‘Ja, zo wil ik ook graag met mijn kinderen omgaan’. Maar als je het dan gaat toepassen, blijkt de werkelijkheid weerbarstiger dan de theorie, en de oude opvoedingsmechanismen hardnekkiger dan je nieuwe idealen. Uiteindelijk zul je inzien dat omgaan met kinderen vanuit een ideaalbeeld altijd tot frustratie leidt.


    Het nieuwe paradigma dat ik probeer uiteen te zetten is dan ook eigenlijk veel meer een ‘ont-paradigmatisering’ van de ouder-kindrelatie, een poging om minder uit te gaan van een voorop­gezet idee van hoe het moet, en meer te leren leven in de werkelijkheid van een situatie en te vertrouwen op de doeltreffendheid van spontane gedragingen en oplossingen. Om dat met enig succes te kunnen doen, is het echter onvermijdelijk en ook nood­zakelijk om een of enkele uitgangspunten te hanteren. Het belangrijkste uitgangspunt in het nieuwe paradigma is het (h)erkennen van een natuurlijke staat van zijn die goed is zoals hij is, en die bedekt wordt door de illusies van onze identiteit. Maar zelfs dit uitgangspunt dient niet aanvaard te worden als een soort dogma van een nieuw geloof in de goedheid van de mens. Het is eerder een hypothese die eerst grondig getest en bevestigd moet worden voordat we ons doen en laten erop gaan baseren. Dat ­testen doe je door te leren kijken naar wat er is, dus door te oefenen in aandachtige aanwezigheid zonder oordeel, onder andere op de manier die ik al eerder in dit boek heb beschreven. Het kanniet anders of je zult op den duur glimpen opvangen van je eigen natuurlijke staat van zijn. Dergelijke momenten zijn – hoe kort ook – onmiskenbaar en zullen je inspireren om nog beter te kijken naar wat werkelijk is. Zo zul je een vertrouwen ontwikkelen in jezelf en in je kinderen dat alle manipulatie overbodig maakt, en van waaruit je jezelf en je kinderen de ruimte kunt geven om te manifesteren wie of wat jullie in werkelijkheid zijn. Op die weg heb je zo min mogelijk theorieën nodig. Korte slogans om je te helpen herinneren aan bepaalde inzichten werken veel beter. Ik stel voor om de manier waarop je met jezelf en je kinderen omgaat te onderzoeken en, indien je dat wilt, te veranderen volgens de volgende vier slogans: (1) kijken, (2) erkennen, (3) vertrouwen, (4) loslaten.


    I Kijken


    Om de werkelijkheid waar te nemen zoals ze is, moeten we leren kijken. Waarom is het kijken zoals we dat gewoonlijk doen niet goed genoeg? Omdat we doorgaans met ons verstand kijken. Wat we denken over de werkelijkheid bepaalt meestal wat we zien, en dat denken bestaat uit een doorlopende stroom van op elkaar reagerende gedachten. Die stroom is in het verre verleden, aan het begin van onze opvoeding, op gang gekomen, en bevat alle aangeleerde misvattingen over onszelf die we in dit boek met ‘identiteit’ hebben aangeduid. Zo is elk moment van werkelijkheid bedekt door gedachten uit het verleden die betrekking hebben op het verleden of op de toekomst. Het is bijna niet mogelijk die stroom stop te zetten. Maar dat is ook niet nodig. Het is voldoende om te leren kijken met je innerlijke en uiterlijke ogen.Probeer dus nooit je gedachtestroom te onderbreken of te onderdrukken. Elke inmenging in de gedachtestroom geeft er alleen maar meer energie aan. Kijk gewoon naar alles wat zich voordoet, dus ook naar die stroom van gedachten. Hoe beter je erin slaagt om niets te willen veranderen en toch aandachtig te blijven kijken, hoe kalmer je gedachtestroom zal worden en hoe helderder de werkelijkheid zoals die is, zichtbaar wordt.


    Bij leren kijken is er dus niet iets speciaals dat je zou moeten proberen te zien. Het is geen nieuw soort ‘röntgenblik’ die een ‘diepere’ werkelijkheid zou onthullen. Het is gewoon leren kijken. En eigenlijk hoef je om te kijken helemaal niets te leren, alleen maar iets af te leren. Wat je afleert is werkelijkheid toe te kennen aan je gedachten. Je kijkt naar wat er is, dus ook naar je gedachten, maar je hoeft de inhoud van je gedachten niet meer zo persoonlijk op te vatten. Je ontdekt dat je gedachten geen betrekking hebben op wat je bent, maar op wat je in het verleden geleerd hebt te denken dat je bent. Door die ontdekking kom je steeds losser te staan van je aangeleerde identiteit.


    De manier waarop onze identiteit de werkelijkheid en onze natuurlijke staat voor ons verbergt, wordt in het boeddhisme soms vergeleken met een stuk touw dat we per ongeluk aanzien voor een slang. Het touw is de werkelijkheid, die we ten onrechte aanzien voor een slang, onze identiteit. Dit voorbeeld komt uit India waar slangen veel voorkomen en zeer dodelijk kunnen zijn. Je kunt je dus goed voorstellen dat iemand die zijn huis binnenloopt en een opgerold stuk touw voor een slang aanziet, onmiddellijk met hevige schrik zijn huis uit loopt en niet meer naar binnen durft. Zo is eigenlijk onze situatie: we menen ten onrechte dat we in ons diepste wezen ontoereikend, waardeloos of slecht zijn, en dat beangstigt ons zo dat we ervoor vluchten in een illusoire identiteit, die ons geruststelt dat we best goed zijn als we maar voldoen aan alle voorwaarden die in die identiteit besloten liggen.


    Wat moet die Indiase man doen om van zijn slang af te ko­men? Hij kan natuurlijk zijn deur en zijn ramen dichttimmeren en buiten blijven. Dat is de veiligste weg, en eigenlijk doen we dat allemaal min of meer: op deze manier blijven we vervreemd van onze natuur, van ons eigen huis, van onze natuurlijke staat. Er is maar één fundamentele oplossing van het slangenprobleem en dat is leren kijken. En waar moeten we dan naar kijken? Naar de slang natuurlijk! Om de illusie te doorbreken, zul je naar de illusie moeten kijken. Pas als je naar de slang kijkt zonder wat je ziet te laten bepalen door je gedachten, dus door echt goed te kijken naar het hier en nu van die vermeende slang, kun je zien dat het eigenlijk een opgerold stuk touw is. Pas dan kun je zien dat je hele identiteit eigenlijk een versluiering van je natuurlijke staat is. Dan kun je zien dat de energie die aan je identiteit een schijn van werkelijkheid geeft, afkomstig is uit je natuurlijke staat van zijn. Dan zie je dat de kracht van de beknellende gevoelens eigenlijk je eigen kracht is die je uit onwetendheid en via je negatieve geloof tegen jezelf gekeerd hebt.


    Dus wanneer je leert kijken, kijk je naar alles wat er is. Alles wat zichtbaar is om je heen, en alles wat zichtbaar is binnen in je. Wat je ziet, hoort, ruikt, proeft, en lichamelijk ervaart. Wat je denkt en wat je voelt. Gewoonweg alles. Zonder vergoelijking of veroordeling. Zonder vertoon of bedekking. Dát is kijken.


    Kijken is de beste manier om het ontstaan van negatieve patronen af te remmen of te voorkomen, want die ontstaan meestal heel ongemerkt. Een voorbeeld is het geval van een vader wiens jongste zoon een beetje een sukkeltje lijkt te worden. Vaak gaat er iets mis als hij wat doet, hij is bangig en dus ook niet goed in gymnastiek. Vader slooft zich uit om zijn zoon op te peppen, staat hem aan te moedigen langs het voetbalveld, geeft complimenten over de kleinste prestaties. Maar het helpt niets; het jochie wordt steeds schuwer als het om fysieke prestaties gaat. Dat komt omdat er ongemerkt al een patroon ontstaan is. Pas toen hij goed had leren kijken, vond vader de oorzaak bij zichzelf: achter zijn pogingen om zijn zoon op te peppen, school al de verwachting dat het kind wel weer iets klungeligs zou gaan doen, en daarvoor geneerde vader zich. Zelf had hij een emotioneel geblokkeerde vader gehad die gevoelens maar onzin vond, zeker voor mannen. Daardoor had hij de angst ontwikkeld om als zwak of onhandig over te komen. Die angst projecteerde hij op zijn zoontje, dat iedere vaderlijke aanmoediging onbewust opvatte als een bewijs van zijn tekortschieten. Pas door goed te kijken zag vader dat achter het gestuntel van zijn zoontje een heel sensitief, zachtaardig en emotioneel ontwikkeld kind zat. Doordat de vader die eigenschappen begon te zien en daarna ook expliciet te erkennen en te waarderen, kreeg het jochie meer zelfvertrouwen en werd het patroon geleidelijk doorbroken.


    2 Erkennen


    Als kijken naar de werkelijkheid de eerste stap is, is de tweede dus het erkennen van wat je ziet. In het voorbeeld van het touw dat je voor een slang aanziet, is het eerst nodig om naar die slang te gaan kijken. Maar daarna weer hard weglopen en de situatie negeren helpt je geen stap verder. Je zult dus ook moeten erkennen wat je ziet. Dat zal aanvankelijk nog steeds die slang zijn, want zo gemakkelijk laat de illusoire identiteit zich niet ontmaskeren. Op dezelfde wijze zul je, als je goed naar jezelf kijkt, eerst vooral je identiteit zien, dus dat je je soms onzeker of angstig voelt, dat je een schuldgevoel hebt of je schaamt, dat je je gefrustreerd of mislukt voelt, of juist heel blij, tevreden en succesvol omdat je aan een basisvoorwaarde hebt voldaan. Kortom, het kijken onthult wat er op dat moment is, en dat kan dus ook iets pijnlijks of gênants zijn. Onze identiteit fluistert ons in dat dit beslist heel verwerpelijk is en zet ons aan tot bedekking van dat gevoel. Maar we zagen al eerder dat negatieve gevoelens hun beknelling juist ontlenen aan die poging ze te bedekken. Erkenning heeft juist het tegenovergestelde effect en werkt dus als een soort tegengif tegen die ingesleten bedekkingsreflex. Waar erkenning plaatsvindt, stopt de aversie tegen negatieve gevoelens, stopt ook de bedekking ervan, en stopt uiteindelijk ook de beknelling. Met de erkenning van een pijnlijk gevoel doorbreken we de reflex om dat gevoel op onszelf te betrekken en onszelf te veroordelen voor het hebben van dat gevoel. We hoeven die negatieve gevoelens niet langer persoonlijk op te vatten: ze zeggen niets over wat we in werkelijkheid zijn, maar alleen iets over hoe we geleerd hebben onszelf te zien. Voor erkenning is enige moed en ook oefening nodig, want onze oude patronen zijn allemaal heel hardnekkig tégen erkenning en vóór onderdrukking van negatieve gevoelens. Maar zonder erkenning van je waarneming van een slang zul je nooit zien dat het eigenlijk een stuk touw is, en blijft je natuurlijke staat voor je verborgen.


    Erkennen is dus iets wat zich in principe afspeelt tussen jou enjezelf. Er zit een smaak van overgave aan, van respect voor alles wat zich voordoet. Het is zeker niet een overgave in de be­tekenis van je erbij neerleggen als een slachtoffer van je rotgevoelens. Het is een aanvaarding, maar dan uitsluitend van het pijnlijke gevoel zelf. Het zelfafwijzende verhaal dat je er in je hoofd bij denkt, laat je voor wat het is, zonder ertegen in of erin mee te gaan.


    Hoewel erkennen dus iets innerlijks is, kan het soms behoorlijk helpen om de erkenning van een pijnlijk gevoel ook tegen iemand uit te spreken. Juist daardoor wordt het onmiskenbaar dat je opgehouden bent met het weg te stoppen. Bovendien schept het tussen jou en die ander enorme openheid en vertrouwen, iets wat de relatie met bijvoorbeeld je kinderen alleen maar ten goede kan komen.


    Je eigen gevoelens vormen maar een deel van de werkelijkheid, anderen om je heen hebben ook gevoelens. Erkenning strekt zich ook uit tot dat deel van de werkelijkheid. Door gevoelens van anderen te erkennen, help je die ander zichzelf te erkennen. Vooral kinderen kunnen erg veel behoefte aan erkenning hebben. Ouders denken soms dat erkenning van hun kind betekent dat je het zijn zin moet geven, maar erkenning en toegeeflijkheid hebben niets met elkaar te maken. Door een bekneld gevoel van je kind te erkennen, help je het om ook zelf dat gevoel te erkennen en daardoor op te houden jou te gebruiken om van dat gevoel af te komen.


    Erkennen is dus verantwoordelijkheid nemen voor je gevoelens en anderen helpen dat ook te doen. Dus als je kind loopt te zeuren om iets lekkers, en je raakt geïrriteerd, dan is de uitspraak ‘hé, wat ben je een enorme zeur, sodemieter toch eens op!’ niet een voorbeeld van erkenning. Je legt immers de verantwoordelijkheid voor je irritatie bij je kind en maakt jezelf tot slachtoffer. Erkenning van je eigen gevoelens en die van je kind gaat ongeveer zo: ‘Ja, lieverd, ik snap best dat je heel graag iets lekkers wilt. Maar van mij krijg je nu niets. En het irriteert me dat je het steeds blijft vragen.’ Let wel dat deze erkenning niet als doel heeft het zeuren te beëindigen, noch de irritatie! De situatie zoals die is, wordt erkend zoals die is, inclusief de ongemakkelijke gevoelens. Het is misschien moeilijk te geloven als je dit niet zelf probeert, maar juist door het ontbreken van de intentie om een ongemakkelijke situatie te manipuleren, zal ze ten eerste minder beknellend zijn, en ten tweede op een natuurlijke wijze oplossen in een volgende situatie. Let maar eens op hoe andere ouders met zeurende kinderen omgaan, vooral in het openbaar. Al hun energie is gericht op de manipulatie van hun kind teneinde het te laten ophouden met zeuren. Is het je nooit opgevallen dat hun manipulatie het kindergezeur juist stimuleert en verergert? Dat komt door hun irritatie over het gezeur en hun afwijzing van het kind, waar dat kind zich weer tegen verweert met nog meer gezeur.


    Waarom zorgt het ophouden met manipulatie en het erkennen van de ongemakkelijkheid van een situatie ervoor dat die situatie juist het snelst verandert? Dat komt omdat dat de aard is van de werkelijkheid! Als je goed kijkt, zie je dat alles altijd verandert. Alles groeit, bloeit en verwelkt. Nieuwe spullen worden oud en gaan kapot. Nutteloze grondstoffen veranderen in bruikbare spullen, die na een tijdje weer onbruikbaar worden. Alles verandert altijd. Ook gevoelens blijven nooit langer dan enkele minuten hetzelfde. Maar als je je verzet tegen gevoelens, stagneert die natuurlijke veranderlijkheid. Het effect is verharding van de gevoelens en van de situatie. Iedereen kent wel een voorbeeld van een stukgelopen relatie waarin beide partijen hun gevoelens en standpunten verhard hebben tot betonnen ankers in de veranderlijke stroom van het leven. Niet zelden gebeurt iets dergelijks tussen ouders en kinderen. Soms houden mensen dat een heel leven vol, zich liever vastklampend aan hun eigen gelijk dan gelukkig te zijn. Ook hier zie je dat geluk verdwijnt zodra je vervreemd raakt van de werkelijkheid zoals die is, zodra je de fun­damentele veranderlijkheid van de werkelijkheid ontkent en ­verhardt in je identiteit. Kijken naar en erkennen van de werkelijkheid zoals ze is, zorgt ervoor dat alles kan doorstromen, kan vernieuwen, en daardoor fris kan blijven. Dus als een bepaalde beknellende situatie met je kind telkens vrij lang blijft duren, dan kan het niet anders of er is sprake van een gebrek aan erkenning van de werkelijkheid en een te veel vasthouden aan prin­cipes. Bij kleine kinderen kun je de oorzaak daarvan het beste meteen bij jezelf zoeken. Oudere kinderen kunnen ook zelf al verstrikt raken in zelfveroordeling en het vasthouden aan hun gelijk. Toch kan een conflict nooit lang blijven bestaan als een van beide partijen domweg ophoudt eraan mee te doen.


    3 Vertrouwen


    Als je gekeken hebt naar wat er in werkelijkheid aan de hand is en je hebt wat je ziet ook voor jezelf en eventueel voor anderen erkend, dan vloeit wat je moet doen of laten vanzelf uit die situatie voort. Tenminste, als je het kunt laten om te proberen controle uit te oefenen. De derde slogan heeft dus betrekking op het opgeven van controle. Controle is wat je probeert na te laten, en wat je daarvoor nodig hebt is vertrouwen. In wat? In de fundamentele goedheid van onze natuurlijke staat van zijn en in de veranderlijkheid van de werkelijkheid.


    Onder vertrouwen verstaan we doorgaans iets wat verdiend moet worden. Als het om zelfvertrouwen gaat, ‘verdien’ je dat als je iets al een tijdje met succes hebt gedaan en je weet dat je het er de volgende keer ook vast wel goed van af zult brengen. Vertrouwen in iemand anders ontstaat ongeveer op dezelfde wijze: je weet uit ervaring wat je aan iemand hebt. Dit soort vertrouwen is echter maar heel betrekkelijk, hangt af van voorwaarden waaraan voldaan moet worden, en kan in één moment volkomen ­‘beschaamd’ worden. Op zo’n moment voelen we ons teleur­gesteld in de ander én in onszelf omdat we menen die ander ten onrechte te hebben vertrouwd.


    Het soort vertrouwen waar ik hier op doel, is niet iets wat verdiend moet worden. Dit vertrouwen verdien je, puur op grond van wat je van nature al bent. Is het dus eigenlijk een blind vertrouwen? Nee, omdat je eerst kijkt naar wat er is en erkent wat je ziet, is dit vertrouwen niet blind. Het is alleen niet gebaseerd op een rationele of emotionele afweging van de kansen, niet op hoop en vrees, maar puur op de werkelijkheid zelf. Het vloeit dus niet voort uit de gedachtestroom, maar uit het kijken naar wat er is. Vertrouwen is niet een soort strategie, maar eerder een open geestesgesteldheid waarin de gebeurtenissen zich vrij en zonder controle mogen ontrollen.


    Ten opzichte van jezelf levert dit soort vertrouwen een toename op van je vermogen om je onzeker te voelen zonder dat je daar last van hebt. Het is dus geen vertrouwen in de trant van ‘ik weet zeker dat dit me zal lukken’, maar eerder: ‘Ik weet niet of dit me gaat lukken, maar wat er ook gebeurt, succes of mislukking, ik sta achter mezelf.’ Dit vertrouwen doorbreekt dus de voorwaardelijkheid van je gevoel van eigenwaarde en vervangt het door een onvoorwaardelijk bij jezelf blijven zonder te veroor­delen.


    In de omgang met kinderen is dit soort vertrouwen bijna net zo belangrijk als lucht om te ademen. Je kunt dit vertrouwen echter alleen aan kinderen geven als je het zelf al hebt. In feite is hier geen onderscheid meer tussen vertrouwen in jezelf en in anderen. Je ontwikkelt dit vertrouwen door onzekerheid te leren zien als vrijheid en openheid, terwijl je tevens ontdekt dat controle en manipulatie in feite beknelling en beknotting opleveren.


    Natuurlijk blijf je ook een rationele inschatting maken van kansen op succes en mislukking. Je leent aan je kleuter niet je cirkelzaag uit, hoe hard ze ook roept dat ze het zelf kan. Maar in situaties waarin een eventuele mislukking niet al te veel schade veroorzaakt, laat je haar wel haar gang gaan. Stel dat je dochtertje graag boodschappen voor je wil doen. Je geeft haar een lijstje en een portemonnee met wat geld mee, en ze komt terug met maar de helft van de verlangde boodschappen plus nog wat leuke cadeautjes voor zichzelf. Je kunt nu boos worden of teleurgesteld zijn omdat ze je vertrouwen heeft beschaamd, maar in feite uit je dan alleen maar je eigen frustratie omdat je even de controle kwijt bent. Je kunt ook goed kijken naar de situatie, erkennen dat je dochter wel degelijk in staat is om boodschappen te doen, en verder geen enkele veroordeling eraan verbinden. Er is geen ‘opvoedkundige’ wet die zegt wat je in deze situatie verder het beste kunt doen. Misschien geef je haar spontaan de snuis­terijtjes cadeau omdat ze zo goed boodschappen gedaan heeft. Misschien vraag je haar of ze – eventueel samen met jou – die spulletjes wil terugbrengen naar de winkel en ruilen voor de ontbrekende boodschappen. Misschien laat je haar zelf kiezen wat het beste is. Juist omdat je vertrouwen hebt in jezelf en in haar, en omdat je de situatie aanvaard hebt zonder oordeel, zal je spontane reactie de beste zijn. En daarmee is de kous af. Dus als die lieverd volgende week weer vraagt of ze boodschappen mag doen, beschouw je die situatie opnieuw zoals die is, zonder de ­ervaring van de vorige keer te veel te laten meewegen. Je mag natuurlijk best vragen of ze zich deze keer wel aan het boodschappenlijstje wil houden maar vertrouwen betekent ook dat je bereid bent je door de gebeurtenissen te laten verrassen.


    Dit voorbeeld maakt ook duidelijk dat je het idee moet loslaten dat je het kind zou moeten leren goed boodschappen te doen. Dat leert ze namelijk vanzelf wel. Wat jij haar kunt geven is het besef dat ze zichzelf mag vertrouwen ongeacht of ze met de juiste boodschappen thuiskomt of niet! Vertrouwen is dat ze mag slagen of mislukken, zonder dat ze daarover verschillend beoordeeld wordt. Dus om te vertrouwen moet je vaak allerlei opvattingen van jezelf en je omgeving over hoe het hoort, loslaten. Dat is de vierde slogan.


    4 Loslaten


    Kijken, erkennen en handelen vanuit vertrouwen brengen je in harmonie met de aard van de werkelijkheid. Die aard is veranderlijkheid. Dat betekent dat je ruimte maakt voor spontane veranderingen, als je je tenminste niet blijft vastklampen aan je oude opvattingen over hoe het hoort! Vandaar dat de vierde slogan ‘loslaten’ is. Wat je moet leren loslaten is datgene waar je je doorgaans het meest aan vastklampt, namelijk je gelijk. Dat betekent niet dat je dus altijd ongelijk hebt, maar dat je het niveau van gelijk of geen gelijk hebben verlaat en je richt op iets belangrijkers, namelijk geluk. Je opvattingen over hoe het hoort dateren uit het verleden. Als je die opvattingen belangrijker maakt dan het hier en nu, leef je dus altijd in het verleden. Dat doet niets af aan het feit dat je opvattingen soms best handig zijn: wat in het verleden goed werkte, blijkt ook in het heden soms prima resultaten op te leveren. Als je in contact bent met de werkelijkheid, merk je gauw genoeg of de oude manier ook nu weer werkt, of deze keer juist problemen oproept. In dat laatste geval moet je dus je opvatting loslaten ten gunste van de werkelijkheid. Doe je dat niet, dan vind je je gelijk belangrijker dan je geluk. Hier volgt een voorbeeld.


    Je hebt over een uur een afspraak, en voor die tijd ga je een wandeling maken met je peutertje. Het is mooi weer en je geniet van het samenzijn. Je vergeet de tijd, totdat je merkt dat je nu toch echt terug moet naar huis om niet te laat te komen voor je afspraak. Maar je lieverdje blijft bij elk bloemetje geboeid staan kijken, vraagt je honderduit over alles wat er te zien is en loopt soms nog even tien meter terug om die ene rare baksteen beter te bekijken. Stel nu dat een van jouw basisregels is dat je nooit te laat op een afspraak mag komen. Je kunt dan drie dingen doen.


    De eerste oplossing komt het vaakst voor: je houdt vast aan je opvatting dat je altijd op tijd bij een afspraak moet zijn, en je begint je dochtertje aan te sporen om op te schieten. Die is daar niet erg gevoelig voor, waardoor je irritatie stijgt, en het wandeltempo van de kleine daalt (ze is zich nu gaan verzetten tegen de afwijzing die ze in jouw irritatie voelt). Het draait erop uit dat je haar oppakt, en met een gillend kind onder je arm en in een rothumeur nog net op tijd thuis bent. Je principe was hier dus belangrijker dan de werkelijke situatie.


    De tweede oplossing is de mooiste: je merkt de tegenstelling tussen je opvatting en de werkelijkheid en je doorbreekt je gewoonte: je belt je afspraak op dat je een halfuur later komt. Dit is werkelijk loslaten, en je zult volop genieten van de extra tijd met je kleine meid.


    Natuurlijk moet je soms voor een tussenoplossing kiezen: op het moment dat je de tegenstelling ontdekt tussen je opvatting en de werkelijkheid, erken je wat je ziet en dus ook die tegenstelling. Je zegt tegen je kleine meid dat je het erg leuk vindt om met haar te wandelen en dat je ziet dat zij het ook heel leuk vindt, maar dat je over tien minuten thuis wilt zijn voor je afspraak. En dat je gaat galopperen als een paard en dat zij op je schouder mag meerijden.


    Wat is het verschil tussen de eerste en de derde oplossing? In de eerste verzet je je tegen de situatie, je veroordeelt jezelf omdat je de tijd vergeten bent, en je kind omdat het niet wil opschieten. Dat wekt weer verzet op van het kind en meer irritatie bij jou. In de derde oplossing erken je alle factoren die de situatie bepalen. Je neemt er zelf de verantwoordelijkheid voor, hetgeen inhoudt dat niet je kind voor de oplossing moet zorgen (beter opschieten!) maar jijzelf. En vervolgens maak je een keuze en die voer je uit. Dat is vertrouwen. En nu ontbreekt ook de irritatie. De kans bestaat dat je dochter je oplossing als een nieuw avontuur beschouwt en lachend op je schouder zit als je naar huis rent. Maar ook als ze kwaad wordt en protesteert, zal het protest van korte duur zijn, omdat ze zich niet afgewezen voelt en om­dat jij helemaal achter je keuze staat.


    Kleine kinderen hebben de verfrissende neiging om zich niets van jouw conventies aan te trekken. Op tijd zijn, beleefd zijn, netjes zijn, vriendelijk zijn, het zegt ze allemaal niet zoveel. Ook hier heb je telkens weer de keuze tussen je opvattingen en de werkelijkheid. Als je je opvattingen het belangrijkst vindt en misschien zelfs probeert om je kind op te voeden in dezelfde overtuigingen, dan staan je moeilijke tijden te wachten met veel conflicten en frustraties. Je kiest dan voor gelijk hebben in plaats van gelukkig zijn. Dat betekent niet dat je al je conventies overboord moet gooien, want soms zijn die best handig. Maar als je kind een andere opvatting uitprobeert, laat het dan ervaren wat de gevolgen zijn. Soms kun je er zelf iets nieuws van leren. De volgende anekdote vormt hiervan een voorbeeld.


    Vader en moeder zijn met hun drie kinderen in een pannenkoekenhuis neergestreken. Het duurt nogal lang voordat het lekkers op tafel komt, en de kleinste van vier jaar begint rond te lopen. De ouders zijn hierover al enigszins ontstemd en proberen het kind terug te lokken, maar tevergeefs. Het is duidelijk dat ze zich een beetje generen om de aandacht op zich te vestigen. Dan loopt hun hartendiefje naar een tafeltje waar een ouder echtpaar heerlijk zit te smullen en vraagt: ‘Mag ik een stukje van uw pannenkoek?’ Bij de ouders lijkt het of er een bom afgaat: vader vliegt erop af, grist het jochie onder het mompelen van een verontschuldiging onder zijn arm en plant het vervolgens met enig geweld terug op zijn stoel. De rest van het pannenkoekenfeestje is verpest voor de hele familie.


    Moet je je kind dan niet leren dat je in een restaurant niet zomaar bij iedereen eten kunt gaan bietsen? Welnee, dat leert het kind op den duur vanzelf wel. Het is de oude opvoedings­gedachte die zegt dat je je kind beschaving moet bijbrengen. Maar door de onbegrijpelijke reactie van vader leert het kind in de bovenstaande situatie helemaal geen ‘beschaving’. In plaats daarvan leert hij zich in de omgang met vreemden onzeker te voelen en zijn spontane gedrag te wantrouwen. Terwijl hij in werkelijkheid juist alles goed deed: hij was open, vriendelijk, beleefd en direct. Daar konden die ouders nog veel van leren.


    Maar het kan natuurlijk ook andersom. Dan zijn het misschien de ouders die zich heel erg open en vrij opstellen tegenover vreemden terwijl het kind verlegen is en zich telkens wil terug­trekken. Ook dan kun je het kind beter zijn eigen weg laten vinden in plaats van het jouw sociale gedrag als norm op te ­leggen.


    Loslaten heeft dus vaak betrekking op je vooropgezette ideeën over hoe het hoort in de omgang met kinderen en andere mensen, waardoor ‘opvoeden’ vaak synoniem is met ‘trainen in omgangsvormen’. Gelukkig is hier in de laatste decennia al veel veranderd en zullen veel ouders hun kinderen niet meer dwingen om oma een kusje of die vreemde meneer een hand te geven als ze daar zelf geen zin in hebben. Laten we meteen een toptien maken van veelvoorkomende ‘opvoedingsregels’ die je beter gewoon maar kunt loslaten, omdat ze meestal toch alleen ellende veroorzaken.


    1 Je moet vasthouden aan je principes


    Onzin, principes kunnen soms handig zijn (zoals voor een rood stoplicht wachten tot het groen is), maar jij bent belangrijker dan je principes (waardoor je bij een kapot stoplicht dat op rood blijft hangen na een paar minuten voorzichtig doorrijdt). De werkelijkheid bestaat uit een groot aantal veranderlijke factoren. Jouw principes zijn ontstaan in het verleden. Door je vast te klampen aan een principe maak je je verleden belangrijker dan de werkelijkheid. Opvoedingsprincipes leiden over het algemeen dan ook tot veel ellende.


    2 Ouders moeten tegenover hun kinderen één lijn trekken


    Weg met dit principe! Ouders zijn zelfstandige wezens en mogen dus van mening verschillen, ook over de omgang met hun kinderen. Het is wel handig als ze bij belangrijke meningsverschillen eerst een praktische oplossing zoeken voordat het kind in de onenigheid gemengd wordt. Een machtsstrijd uitvechten over de rug van je kinderen is niet aan te bevelen. Maar als je leert dat geluk belangrijker is dan gelijk hebben, vind je het geen ramp meer als vader op een verzoek van zijn kind ‘nee’ zegt, en moeder even later ‘ja’. Gewoon mazzel voor het kind. Niemand verliest zijn gezicht. Als je merkt dat je kind zijn verzoeken alleen nog maar indient bij één van de ouders, kun je je afvragen of de an­der misschien vastgeroest is in het volgende opvoedingsprincipe.


    3 Je moet ze niet te veel hun zin geven


    In de hectiek van een gezin met jonge kinderen komen ouders wel eens in een soort kramp terecht waardoor ze bijna automatisch NEE zeggen op verzoeken van hun kinderen. Ieder verzoek dreigt immers meer werk, meer rommel, meer rompslomp te ge­ven en ik heb het al zo druk, dus NEE, nu even niet. Deze oplossing verergert het probleem: verzoeken worden nu veel vaker ­ingediend, kleintjes gaan zeuren, grotere kinderen gaan in discussie, nog meer stress is het resultaat.


    Als je de drukte van je bestaan nou eens zou schrappen als argument. Je bent zelf verantwoordelijk voor je stress, dus waarom moeten je kinderen daar de oplossing voor bieden? Probeer eens het volgende: na een verzoek haal je drie keer diep adem terwijl je denkt: waarom niet? Als je na drie keer ademhalen geen geldig argument hebt gevonden om nee te zeggen, is je antwoord JA. En een geldig argument is dus niet dat je een zware dag achter de rug hebt. Een geldig argument hangt samen met het directe belang van het kind of van jezelf. Een verzoek om tien minuten voor de maaltijd een zak chips te openen kan afgewezen worden met verwijzing naar het eten dat bijna klaar is. Bij die afwijzing geldt uiteraard dat niet de verzoeker wordt afgewezen maar alleen het verzoek. Dus niet: ‘Ben je nou helemaal gek geworden, een zak chips en we gaan over tien minuten eten, nee hoor, komt niks van in.’ Beter is: ‘Ha, je hebt zeker honger hè. Nou, nog even wachten, we eten over tien minuten.’


    4 Je moet altijd consequent zijn


    Vreselijk, die consequente ouders. Een vriendje belt ’savonds op dat zijn kat aan het jongen is. ‘Mama, mag ik even gaan kijken!?’ vraagt het kind enthousiast. ‘Nee jongen, je weet toch dat je na het avondeten niet meer naar je vriendjes mag.’ Of wat vind je van deze: ‘Pap, er is een programma over onze voetbalclub op tv, mag ik kijken?’ Zegt vader: ‘Nee, Japie. We hadden afgesproken dat je eerst je huiswerk af moet hebben voordat je tv mag kijken.’


    Natuurlijk zijn sommige regels, zoals de hierboven genoem­de, soms best nuttig. Zolang maar duidelijk blijft dat de werkelijkheid belangrijker is dan de regels. Consequentheid is niets anders dan angst voor verlies van controle. Daarom stellen controle­ouders hun regels vaak voor alsof het natuurverschijnselen zijn: ‘Hè, wat jammer nou van dat leuke pyjamafeest op donderdag, maar ja, je mag alleen op zaterdagavond later opblijven.’ Zulke ouders gebruiken ook vaak de tekst ‘we hadden toch afgesproken dat...’ terwijl ze in werkelijkheid eenzijdig de regel hebben opgelegd. Kortom, als je vertrouwen hebt, hoef je niet consequent te zijn. Dat betekent niet dat je inconsequent moet zijn. Het is wel goed als kinderen weten wat ze aan je hebben. Regels zijn geen probleem, zolang je maar weet dat je ze kunt over­treden.


    5 Ouders moeten altijd het goede voorbeeld geven


    Dat hangt er maar helemaal van af! Als dit principe inhoudt dat kinderen zich volgens het voorbeeld van hun ouders moeten gedragen, gooi het dan maar overboord. Wat goed is voor jou hoeft nog niet goed te zijn voor je kind.


    En als dit principe inhoudt dat je als ouders geen vergissingen mag maken, nooit wanhopig mag zijn, geen verdriet of angst mag tonen, en nooit boos of geïrriteerd mag zijn, gooi het dan ook maar overboord. Ouders zijn mensen en hoe eerder kinderen dit weten hoe beter.


    Maar als dit principe inhoudt dat je als ouder erg je best doet op het gebied van liefde, vertrouwen, erkenning van de werkelijkheid, openheid en eerlijkheid, tederheid en trouw, compassie en hulpvaardigheid, ga dan gerust je gang. Je leeft overigens niet volgens deze waarden omdat je een goed voorbeeld wilt geven, maar omdat het leven er gewoon veel fijner door wordt. Dát zien kinderen en ze zullen de verleiding niet kunnen weerstaan om je voorbeeld te volgen. In plaats van een goed voorbeeld te geven, kun je het dus beter gewoon zíjn.


    6 Kinderen moeten hun ouders respecteren


    Vergeet het maar! Respect kun je niet afdwingen. Probeer je het toch, dan krijg je hooguit angst en onderwerping. Respect kun je alleen krijgen. Hoe? Door het te geven. Respect blijkt uit kleine dingen: je kind laten uitpraten in plaats van het in de rede te vallen, kloppen voordat je zijn kamer binnengaat, vragen of je naar een ander tv-programma mag schakelen, niet in zijn privé-spullen snuffelen, geen intimiteiten vertellen waar zijn vriendjes bij zijn, je afspraken nakomen, kortom, allemaal dingen die je zelf ook op prijs stelt. Pas als jij je respectvol gedraagt en je kind doet dat niet, mag je hem daar op attenderen. Op een respectvolle wijze.


    7 Je moet goed gedrag belonen en slecht gedrag straffen


    Typisch een stelling uit het oude opvoedingsparadigma. Beloning en straf zijn hulpmiddelen om gedrag van kinderen te veranderen in een door de ouders gewenste richting. Maar wat is goed of slecht gedrag? Is goed gedrag misschien dat het kind doet wat jij wilt? En slecht gedrag dat het kind je irriteert? In werkelijkheid is er geen goed en geen slecht gedrag. Er is alleen gedrag dat in overeenstemming dan wel in strijd is met onze natuurlijke staat van zijn en met de werkelijkheid om ons heen. En de natuurlijke gevolgen van gedrag zijn de waardevolste leermeesters. Dus hou toch op met belonen en straffen. Van straffen worden kinderen onzeker, van belonen worden ze afhankelijk. Als je zoontje je nieuwe verrekijker in de rivier heeft laten vallen, terwijl je nog zó gezegd had dat hij ervan af moest blijven, welk nut zou straf dan nog hebben behalve het afreageren van je eigen frustratie? Als dochterlief haar moeder in een driftbui voor rotte vis uitscheldt, welk nut zou straf nog hebben als moeder erkent dat ze zich gekwetst voelt en de communicatie tijdelijk verbreekt? Er spreekt een onnoemelijk groot vertrouwen uit het nalaten van straf, en kinderen zijn daar heel gevoelig voor.


    En anderzijds, als een kind zich eerlijk, moedig, liefdevol, crea­tief, sociaal, of vriendelijk heeft gedragen en de ouders zien en erkennen dat met blijheid en respect, wat kan een beloning daar nog aan toevoegen? Sterker, een beloning kan alleen maar afbreuk doen aan de (zelf)erkenning van het kind. Dus weg met beloning en straf. Natuurlijk mag je je kind af en toe een cadeautje geven, maar geef het dan niet omdat ze iets gedaan heeft, maar puur uit waardering voor wie ze is.


    8 Je moet je kinderen vrijlaten


    Dit is typisch een jaren-zestigopvatting. Vrije opvoeding werd datgenoemd. Kinderen werden daardoor nogal eens aan hun lot overgelaten. Ouders waren tamelijk streng in hun non-conformisme. Alles móést kunnen. Vrijheid zonder verantwoordelijkheid wordt echter algauw vrijblijvendheid. Veel vrijblijvendheid levert vaak ook veel eenzaamheid.


    Dat je kinderen zou moeten vrijlaten, impliceert dat ze al vrij zouden zijn. Dat is niet het geval. Kinderen gedragen zich wel vrijer dan volwassenen, maar ze kunnen niet anders, dus echt vrijheid kun je dat niet noemen. Vrijheid is niet zozeer het ontkennen van of het zich onttrekken aan regels als wel het overstijgen ervan. Om dat te leren heb je regels nodig. Dus toch beter geen ‘vrije opvoeding’. Maar als vrijlaten van je kinderen alleen betekent dat je ophoudt hun je eigen opvattingen op te dringen, dán is het een mooi uitgangspunt.


    9 Ouders weten het beste wat goed is voor hun kind


    Ouders menen vaak dat zij, omdat zij hun kind het beste kennen, ook het beste weten wat goed is voor hun kind. Maar dat is heel vaak niet het geval. Zo willen ambitieuze ouders hun kinderen vaak in een hoger schooltype plaatsen dan volgens het advies van de leerkracht wenselijk is. Ook bij de keuze voor een beroep of een studie, een sport of een hobby, menen veel ouders het beter te weten dan het kind zelf. Zelfs de keuze van een liefdespartner proberen sommige ouders te beïnvloeden. Maar ‘wat het beste is voor het kind is niet altijd het beste voor het kind’. Stel bijvoorbeeld dat je het nieuwe vriendje van je dochter een niksnut en een potentiële bron van ellende vindt. Misschien is jouw inschatting volkomen terecht. Toch kan het voor haar juist goed zijn dat ze al op jeugdige leeftijd met zo’n type in aanraking komt, en daardoor bijvoorbeeld ontdekt dat ze de neiging heeft zich veel te afhankelijk te maken. Natuurlijk mag je haar wel advies geven, maar ook daar kun je maar beter zuinig mee zijn gezien de neiging van vooral puberende kinderen om ouderlijk advies vooral als ‘ouderwets’ advies op te vatten.


    Er is dus een dubbele reden om dit principe overboord te gooien: ten eerste kunnen ouders zich vergissen, en ten tweede is het ook wanneer ze terecht ellende verwachten niet altijd goed om hun kinderen daarvoor te behoeden, nog afgezien van het feit dat ze daar heel vaak niet eens toe in staat zijn. Dit is wel een van de moeilijkste gevallen van loslaten: zien of menen te zien dat je kind iets moeilijks gaat meemaken en het toch de ruimte geven om het zelf te ontdekken. Het vertrouwen dat daaruit spreekt is voor het kind van onschatbare waarde: in plaats van afhankelijkheid leert het zelfvertrouwen.


    10 Je moet je kinderen normen en waarden bijbrengen


    Dit is een van de meest catastrofale vergissingen van het oude opvoedingsparadigma. Dat blijkt al uit het in één adem noemen van twee totaal verschillende zaken. Waarden zijn eigenschappen die rechtstreeks voortvloeien uit onze natuurlijke staat van zijn, bijvoorbeeld liefde, compassie, eerlijkheid, moed, trouw, kracht, vertrouwen, kwetsbaarheid, altruïsme, creativiteit, spontaniteit. Elk mens heeft deze eigenschappen, maar ze worden in meer of mindere mate geremd of geblokkeerd door normen. Waarden zijn werkelijk, maar omdat we dat niet weten of er onvoldoende op durven vertrouwen, bedenken we normen. Waarden maken deel uit van onze natuur, normen zitten in onze identiteit, met name in de tweede schil: de regels waaraan we moeten voldoen om ons waardevol te kunnen voelen. Normen creëren hun eigen bestaansrecht: hoe meer normen je jezelf of anderen voorschrijft, hoe sterker de druk wordt om er juist tegen in te gaan. Dat leidt tot uitbarstingen van normoverschrijding die weer aanleiding zijn om de normen te verscherpen of de druk om je eraan te houden op te voeren. Ondertussen raak je steeds meer vervreemd van je natuurlijke waarden, worden je identiteit en je normen harder, het aantal normoverschrijdingen groter, en de roep om meer ‘normen en waarden’ luider. Waarden kun je dus sowieso niet aanleren. Maar hoe minder je kinderen opvoedt in allerlei normen, hoe meer ze zullen gaan leven vanuit hun natuurlijke waarden. Of dacht je soms dat we oude vrouwtjes niet beroven omdat we in onze jeugd geleerd hebben dat zoiets in strijd is met de normen? Welnee, de meeste mensen doen zoiets niet omdat ze er geen enkele behoefte aan hebben. Het idee alleen al strookt niet met onze natuurlijke waarden. Dat sommige mensen soms wel tegen die meest fundamentele waarden ingaan, bewijst alleen hoe verschrikkelijk vervreemd je van jezelf kunt raken. Er zijn geen goede of slechte mensen, alleen maar mensen die minder of meer vervreemd zijn van hun natuurlijke staat, en dus minder of meer ellende veroorzaken voor zichzelf en anderen.


    Uit de bovenstaande toptien van los te laten misvattingen zou deindruk kunnen ontstaan dat je dus alles moet loslaten. Maar dat is niet de bedoeling. Loslaten impliceert immers juist een niet-moeten. Loslaten is pas loslaten als het niet onder dwang gebeurt. Dus als loslaten een soort norm of plicht wordt, is het juist vasthouden. Je zult merken dat je je al vaak genoeg bewust of onbewust vastklampt aan oude gewoontes of opvattingen. Het is niet nodig om loslaten te gebruiken als een nieuwe stok om jezelf daarvoor te veroordelen. Vooral in de omgang met kinderen gaan dingen heel vaak anders dan je wilt, en zul je achteraf soms inzien dat je niet erg liefdevol, open, eerlijk en behulpzaam geweest bent voor je kind. Dat is dan gewoon zo. Met zelfveroordeling schiet je helemaal niets op. Dus als het loslaten een keer niet lukt, moet je het loslaten maar even loslaten.


    De bovenstaande toptien van principes die losgelaten kun­nenworden is eigenlijk maar een willekeurige greep. Je kunt er ook tien andere voor in de plaats zetten. Ik wil er vooral mee duidelijk maken dat je als ouder vaak een flinke ballast bij je hebt aan opvattingen over hoe je je kinderen moet opvoeden, en dat het soms heel moeilijk is om die ballast overboord te gooien. Dat komt omdat we zelf in het oude opvoedingsparadigma opgevoed zijn en dus geconditioneerd zijn in het zorgen voor het latere levensgeluk van onze kinderen. Het oude opvoedingsparadigma creëert bovendien zijn eigen argumenten. Immers, zodra een kind onder druk van een opvoedingsprincipe tegendraads en destructief gedrag gaat vertonen, denken ouders dat ze het dus nóg beter moeten doen en voeren ze de opvoedingsdruk verder op, met als gevolg nog meer negatief gedrag van hun kind. Deze spiraal van opvoedingsellende kan leiden tot een volkomen vastgelopen relatie tussen ouders en hun kind, met alle pijnlijke gevolgen voor beide partijen van dien. Daarom is het zo belangrijk dat ­ouders hun opvoedingskramp proberen te ontspannen en in plaats daarvan meer gaan genieten van hun kinderen. Het komt echt wel goed met die lieverds, want van nature zijn ze dat al.

  


  


  

  
    IV - 

    Praktijkvoorbeelden

  


  


  

  
    13 - 
Inleiding


    Het laatste deel van dit boek gaat over verschillende praktische aspecten van het nieuwe ouder-kindparadigma en geeft enkele voorbeelden. Daarin wordt soms een manier van handelen voorgesteld in een bepaalde situatie. Je hoeft die zeker niet te zien als de enige of allerbeste manier. De voorbeelden zijn slechts een hulpmiddel om een verbinding te leggen tussen de theorie van het nieuwe ouder-kindparadigma en de alledaagse praktijk van het omgaan met kinderen. Dat is nodig omdat het nieuwe paradigma je misschien wel aanspreekt, maar tegelijkertijd zijn de consequenties ervan soms zo in strijd met je traditionele opvattingen dat je het misschien niet aandurft om ernaar te handelen. De komende hoofdstukjes zijn dus ook bedoeld om je wat moed in te spreken bij het verlaten van de gebaande opvoedingspaden. Maar het zijn dus geen standaardrecepten. Je zult in elke situatie zelf moeten kijken naar de werkelijkheid, waarbij ook je oude angsten en principes horen. Forceer je dus niet en kijk gewoon heel goed naar wat er gebeurt. De moed om te erkennen, te vertrouwen en los te laten komt dan vanzelf wel. Die eigenschappen maken immers deel uit van je natuurlijke staat van zijn.

  


  


  

  
    14 - 
Je instellen op kinderen


    Je ziet mensen tegenwoordig soms aan kinderen beginnen alsof ze er een nieuwe hobby bij nemen. Beide ouders hebben dan vaak al een baan en een druk sociaal leven, maar met veel organisatietalent lukt het wel om een of twee kinderen erbij in te plannen. Op zich is daar natuurlijk niets op tegen, maar in de praktijk moet het organisatietalent het meestal afleggen tegen de veranderlijkheid van het bestaan, zeker met kinderen. Voor kinderen moet je namelijk tijd en ruimte maken. Je moet je er echt op instellen dat het nemen van kinderen je leven de eerstkomende twintig jaar grondig overhoop zal gooien. Tijd nemen voor kinderen betekent overigens niet dat je er altijd voor ze moet zijn. Het betekent dat je er als je er bent ook helemáál probeert te zijn. Doe je dat niet, dan leren kinderen heel snel zeer vervelende technieken om die tijd en aandacht af te dwingen, met alle nadelen voor jou en de kinderen zelf van dien. Dus kinderen combineren met een baan is op zich geen probleem, maar als die baan je vol­ledig opslorpt, of juist heel erg frustrerend is, dan kan het niet ­anders of je neemt die baan mee naar huis ten koste van je aan­wezigheid en aandacht voor je kinderen. Anderzijds is een vader of moeder die fulltime thuis is voor de kinderen en zich daarin ongelukkig voelt en afgesneden van het maatschappelijke leven, even­zeer nadelig voor de kinderen. Dus de belangrijkste voorwaarde om goed voor je kinderen te kunnen zorgen is dat je goed voor jezelf zorgt, oftewel dat je goed in je vel zit.


    Sommige stellen beginnen aan kinderen om hun sukkelende relatie weer een beetje vlot te trekken. Doe dat niet, het is wat ze noemen ‘een vlucht naar voren’! Welke problemen je ook hebt in je relatie, met kinderen erbij zullen ze op den duur altijd verergeren! Vecht het liever eerst met elkaar uit voordat je aan kinderen begint. En als je er dan aan begint, realiseer je dat je absoluut geen idee hebt waar je aan begint, dat al je ideeën over hoe het zal zijn onjuist zullen blijken, en dat de werkelijkheid veel gelukkiger en veel pijnlijker, veel bevredigender en veel frustrerender zal zijn dan je stoutste verwachtingen.


    Voor kinderen moet je niet alleen tijd maken maar ook ruimte, in de betekenis van ruimte om in te leven. Ik geef een voorbeeld: Charles en Ellen waren beiden al in de dertig toen ze hun eerste kind kregen: Bert. Ze hielden natuurlijk heel veel van hem, maar ze waren ook erg gesteld op de mooie spulletjes die ze op hun vele reizen hadden verzameld. Hun etage leek wel een beetje op een volkenkundig museum: overal stonden waardevolle objecten uit alle delen van de wereld. De kleine Bert bleek op eenjarige leeftijd al hevig geïnteresseerd in de breekbaarheid van die voorwerpen en de ouders reageerden steeds zenuwachtiger op het doen en laten van het ventje. Elke vijf minuten moest een van beiden razendsnel ingrijpen om de kostbare porseleinen pot uit de Ming-dynastie of de kristallen kwispedoor uit Koerdistan van de ondergang te redden. Telkens weerklonk het ‘nee, Bertje, afblijven’ door de kamer, in een steeds bijtender timbre, totdat het geduld van de ouders op was en Bertje tot zijn groot ongenoegen weer in de box werd gezet. De ouders vonden dat Bertje respect moest leren voor waardevolle spullen. Maar wat Bertje in feite leerde was dat zijn spontane nieuwsgierigheid iets slechts was dat hij moest afleren om lief gevonden te worden.


    Als je jezelf en je kind een groot plezier wilt doen, richt dan je woonruimte in op de aanwezigheid van dat kind. Kijk welke dingen je zo aan het hart gaan dat je niet wilt dat ze kapotgemaakt worden. Zet die op een onbereikbare plaats. Laat de rest staan met een instelling alsof het reeds aan de straat staat voor de vuilophaaldienst: tot ze het komen ophalen kun je er gerust nog van genieten, maar geef je gehechtheid eraan alvast maar op. Heb je smetteloos witte hoogpolige vaste vloerbedekking in je woonkamer liggen? Binnenkort kun je die weggooien, waarna je beter parket of linoleum kunt nemen. Er zal immers minstens vier keer per etmaal een beker drinken, een hap eten of een restant plas of poep overheen gaan. Heb je een prachtige collectie cd’s en een mooie stereo-installatie? Beter alles naar de bovenste planken van je kast verhuizen. Zet onderin het kinderspeelgoed. Ben je erg gehecht aan je Wedgwood-theeservies? Zet het goed verpakt in een afgesloten kist op zolder en verheug je erop het over twintig jaar weer te kunnen uitpakken. Neem ondertussen het goedkoopste kampeerservies in een twintigdelige uitvoering. En bij oudere kinderen: doe niet zo moeilijk als ze met wat balken en planken een hoogslaper willen timmeren in hun slaap­kamer, en de muren graag bedekt hebben met eierdozen en golfplaten. Ik overdrijf hier misschien een beetje, maar waar het om gaat is dat je probeert je neer te leggen bij een versnelde vorm van vergankelijkheid in huis. Je zult er zo veel rust voor terugkrijgen. Het voorkomt bovendien dat je honderd keer per dag NEE tegen je kinderen moet zeggen, en dat zij zichzelf en jou daardoor als vervelende lastposten gaan zien.


    Moet je je kind dan niet leren om respect te hebben voor jouw spullen? Nee, nee, en nog eens nee! Je hoeft je kind helemaal niets te leren. Het leert vanzelf. Hoe dan? Bijvoorbeeld doordat het ziet dat jij respect hebt voor bepaalde spullen en ze daarom wat hoger hebt weggezet. Of omdat het ziet dat je aangedaan bent over die in het kinderspel onherstelbaar beschadigde oude foto. Laat de werkelijkheid de leermeester zijn. Als je alle dressuurpogingen staakt, leert je kind vanzelf alles wat er te leren valt. Natuurlijk mag je voordoen hoe veters gestrikt moeten worden, tandjes gepoetst, billetjes afgeveegd, en dat soort praktische vaardigheden. Liefst maar één keer. Daarna zoeken ze het zelf wel uit. Heb jij hun soms leren lopen? Nee dus, je hebt hen hooguit aangemoedigd, ruimte gegeven en af en toe opgevangen als het misging. Zoals ze leren lopen, zo leren ze alles. Laat die krampachtigheid om hun van alles aan te leren dus maar varen. Ontwikkel in plaats daarvan geduld. Alles wat het kind doet gaat namelijk wel veel langzamer dan je zou willen. Loop niet in de valkuil dat je hun tempo wilt opvoeren: het lukt niet en het levert eindeloze strubbelingen op. Gebruik het onvermijdelijke om jezelf aan te ontwikkelen. Laat hun leren aan hén over, en leer zelf. Leer te vertragen, te kijken, te erkennen, te vertrouwen, los te laten en te genieten.


    Hier is nog een voorbeeld. Moeder is bezig haar driejarige dochtertje te helpen met aankleden. Ineens stopt het kind met aankleden en begint te dansen. Het reageert niet op moeders aan­dringen om zich verder aan te kleden. Moeder voelt irritatie opkomen, het is immers al laat, ze moeten nog ontbijten, ze heeft een werkafspraak, haar gedachten malen door... Opeens kijkt ze naar de werkelijkheid. Ze ziet haar kind dansen; ziet de blijheid en levenslust op dat gezichtje! Moeder gaat meedansen, tot grote vreugde van de kleine. Kussens worden sierlijk over en weer gegooid. Vader komt uit de badkamer met zijn norse zijn-jullie-nou-nog-niet-klaar-blik en krijgt meteen een kussen in zijn gezicht. Ook hij wordt aangestoken en danst mee! Even later zitten ze alledrie gniffelend aan het ontbijt. Vertraging op het ochtendschema: vier minuten. Maar wat een belevenis voor alledrie. En voor het kind: wat een fantastische jeugdherinnering is hier gecreëerd!


    Wat denk je waar je het meest spijt van zou hebben als je ooit over korte of lange tijd op je sterfbed ligt: had ik maar meer tijd op mijn werk doorgebracht? Had ik maar meer geld verdiend? Had ik maar meer films gezien? Of misschien toch: had ik maar meer genoten van mijn kinderen toen ze klein waren?

  


  


  

  
    15 - 
Liefde en duidelijkheid


    Kinderen (en eigenlijk alle mensen) hebben twee dingen het hardste nodig: liefde en duidelijkheid. Liefde uit zich in waarden als warmte, tederheid, vertrouwen, aanwezigheid, ruimte en openheid, aandacht, betrokkenheid en behulpzaamheid. Duidelijkheid omvat waarden als het aangeven van grenzen, erkennen van gevoelens, onafhankelijkheid, eerlijkheid en directheid, boosheid en verzoening. Hoe kun je liefde en duidelijkheid ontwikkelen?


    Liefde, zeker ten opzichte van kinderen, is gemakkelijk te ontwikkelen. Je hoeft alleen maar goed te kijken. Telkens als je bekneld dreigt te raken in allerlei kinderdrukte en je de neiging voelt om ze achter het behang te plakken of van ze weg te lopen, doe dan juist het tegenovergestelde en richt je volledige aandacht op wat er is. Kijk een paar minuten aandachtig naar je kind en je zult je zachtere gevoelens weer voelen stromen. In plaats van deelnemer in een bij voorbaat verloren strijd word je heel even toeschouwer. Je ziet het kind in zijn machteloosheid om al die nieuwe en heftige gevoelens te leren beheersen. Je ziet jezelf in de frustratie van al je goede en liefdevolle bedoelingen. Erken wat je ziet. Indien nodig en mogelijk: spreek uit wat je ziet. Oordeel niet en vertrouw. Laat de situatie zichzelf veranderen.


    Dit klinkt natuurlijk wel mooi, maar het lukt lang niet altijd. Soms is een dag zo hectisch, zijn de kinderen zo druk, of ben jijzelf zo depri dat pas aan het einde van de dag de rust een beetje weerkeert. Dan kun je alsnog het kijken-erkennen-vertrouwen-en-loslaten toepassen. Vooral als je vastzit in verbolgenheid over je kind en over jezelf, probeer dan het volgende. Sluip zachtjes naar de kamer waar je kind ligt te slapen en ga bij zijn of haar bed zitten. En kijk alleen maar. Probeer niet geforceerd liefdevolle gevoelens op te wekken, probeer ook niet vast te houden aan je gelijk, maar laat de hele werkelijkheid gewoon tot je doordringen. Probeer je gevoelens niet te veranderen met mooie voornemens om het de volgende keer beter te doen. Erken hoe je je voelt en dat deze dag je ontglipt is, en probeer daar niet over te oordelen. Kom gewoon weer thuis bij jezelf, in de werkelijkheid. Na een tijdje zullen de hardere gevoelens voor je kind vanzelf plaatsmaken voor zachte.


    Probeer nu deze zachte gevoelens ook op jezelf toe te passen. Herinner je dat je zelf zo oud geweest bent als je kind nu, en hoe mooi en lief en levenskrachtig je toen was. Zie dat er geen verschil is tussen jou en je kind wat betreft jullie natuurlijke staat van zijn.Zie dat jullie allebei geluk willen en lijden willen voorkomen. Herken in de natuurlijke staat van je kind je eigen na­tuur­lijke staat. Blijf even rusten in de erkenning van jullie natuurlijke goedheid. Als je zo kunt kijken, wordt een moeilijke dag alsnog een waardevolle dag.


    Hoe ontwikkel je duidelijkheid? Kinderen hebben ruimte no­dig om te groeien, maar ruimte is pas ruimte als de grenzen er­van duidelijk zijn. Die grenzen moet je overigens niet zien als een soort prikkeldraadversperringen, want ze moeten juist overschreden kunnen worden. Het is wel van belang dat het kind, als het een grens overschrijdt, ook weet dat het een grens overschrijdt. Hier volgt een voorbeeld.


    Je kind de ruimte geven zal voor jou misschien inhouden dat je haar zelf laat bepalen hoe laat ze uit school naar huis komt, met als begrenzing de wens om ’savonds met z’n allen te eten. Duidelijkheid betekent in de eerste plaats dat de ouders deze wens ook meedelen aan het kind. Ga er nooit van uit dat het jouw wens moet kunnen aanvoelen. Duidelijkheid betekent ook dat wanneer een grens voor de eerste keer overschreden wordt, de ouders dat meteen meedelen. Dat is overigens geen kwestie van een uitbrander of straf. Erkennen dat je teleurgesteld bent omdat ze er tijdens het eten niet was, is voldoende. Luister ook naar de reden waarom ze te laat was, en oordeel niet over de geldigheid ervan. ‘Gewoon vergeten’ wordt door jou misschien opgevat als een gebrek aan respect voor jouw wens, maar in werkelijkheid is ‘gewoon vergeten’ gewoon vergeten. Mocht het niet­temin met grote regelmaat voorkomen dat ze pas na het eten thuiskomt, zoek dan naar een oplossing van het probleem. Dat is dus heel iets anders dan een strafmaatregel nemen, zoals geen eten meer of zonder tv-kijken naar bed. Dat soort maatregelen valt onder dressuur en werkt eigenlijk alleen bij circusdieren. In plaats daarvan zoek je een oplossing die de oorzaak van het probleem aanpakt. Komt ze telkens te laat omdat ze in het vuur van het spel de tijd was vergeten? Geef haar dan een horloge met een wekkerfunctie. Hoeven de andere kinderen pas een halfuur later naar huis? Verlaat dan het tijdstip van de maaltijd. Heeft ze er misschien een hekel aan om samen met jullie te eten? Kijk dan eens goed naar jezelf. Is de maaltijd wel gezellig en ontspannen? Of wordt er tijdens het eten misschien een machtsstrijd uitgevochten? Of praten de ouders over de hoofden van de kinderen heen alleen met elkaar? Vraag het je kind en luister vooral goed naar het antwoord. En laat haar meebeslissen over de oplossing van het probleem. En als jullie er niet uit komen? Laat het probleem dan het probleem zijn. Ik bedoel: kijk wat er op dat moment in je opkomt en erken dat. Misschien voel je ineens dat het hele probleem nergens over gaat en kun je je kind vertrouwen en loslaten. Of misschien voel je dat je hier bij een grens komt waar je niet overheen wilt gaan. Trek dan duidelijk die grens en vertrouw erop dat je kind die zal respecteren. In plaats van autoritair te zijn gebruik je op zo’n moment je gezag, en gezag is eigenlijk een ouderwets woord voor respect, dus voor jezelf en voor je kind. Zowel ruimte geven als grenzen trekken is een uitingsvorm van respect.


    Het streven om de maaltijden gezamenlijk te gebruiken, brengt structuur aan in het verloop van de dag, net als het tijdstip van opstaan, van naar school vertrekken, en van ’savonds naar bed gaan. Zo’n structuur geeft helderheid en veiligheid aan kinderen, maar het is niet nodig om je krampachtig aan die structuur vast te houden. De structuur is er voor jou en je kinderen en niet andersom. Dus als een structuur te veel spanningen oproept, verander dan niet het kind maar de structuur.


    Zo kan het heel nuttig zijn om het kind een structuur aan te bieden voor het maken van huiswerk, bijvoorbeeld na schooltijd eerst huiswerk maken en dan pas tv-kijken of buiten spelen. Maar als blijkt dat het kind deze grens steeds vaker overschrijdt, zoek dan naar de oorzaak. Misschien is het kind als het uit school komt wel helemaal uitgeblust en moet het eerst een uur rondrennen. Verander dan de structuur: vlak na schooltijd mag je doen wat je wilt, daarna huiswerk maken en pas dan tv-kijken. Levert het huiswerk nooit problemen op, ook niet als het kind zelf zijn tijd indeelt, wees dan blij en laat de hele structuur vallen. En als het huiswerk altijd voor problemen zorgt, ongeacht de aangeboden structuur, laat dan eveneens de structuur achterwege en zoek de oorzaken op school (zie hoofdstuk 18).


    Een speciaal geval van structuur wordt bepaald door je emo­tionele grenzen. Ook daarbij is duidelijkheid het belangrijkste. Heb je bijvoorbeeld aangegeven dat niemand anders op jouw super-ultralight-all weather-vijftigversnellingen-citybike mag fietsen, dan mag je best je boosheid uiten als dochterlief er toch een toertje op heeft gemaakt. Aan de hand van de vier slogans kijk je echter eerst goed naar de werkelijkheid, en je erkent dus niet alleen je eigen boosheid maar ook haar verlangen om eens op jouw superbike te fietsen. Vervolgens vertrouw je erop dat het niet weergebeurt. En laat je de hele gebeurtenis los. Herhaalt het voorval zich, dan kun je natuurlijk je fiets op slot zetten. Dit is eengemakkelijke oplossing die niet per se verkeerd is, maar je laatwel een kans liggen om wederzijds respect te ontwikkelen. Je kunt beter zoeken naar de oorzaak van de herhalingen: misschien moet je eens wat vaker samen met haar een eindje gaan fietsen, of haar helpen zelf zo’n mooie fiets te kopen. Welke emotionele grenzen je ook hebt, als iemand ze overschrijdt is het belangrijk dat te laten merken. Tegelijkertijd kun je ook kijken of je misschien je grens kunt verleggen. Als bij jou een grens wordt overschreden telkens als je kind zijn speelgoed op de vloer laat lig­gen,dan levert het aanpassen van je kind aan jouw grens veel meer­ellende op dan het verleggen van je grens door bijvoorbeeld alleen nog vlak voor het slapengaan samen het speelgoed op te ruimen.


    Op deze manier worden structuur en het aangeven van grenzen precies waar ze voor bedoeld zijn, namelijk veiligheid en ruimte geven. Het is een spel waarvan de regels niet belangrijk zijn zolang er maar regels zijn. En die regels mogen best veran­deren, als maar duidelijk is wat de nieuwe regels zijn. Probeer kinderen niet in een structuur te dwingen, want dan verandert ruimte meteen in beknelling, veiligheid in onzekerheid. Vertrouw erop dat ze zullen gedijen in een structuur die op hun maat gemaakt is, en die met hen mee verandert. En streef altijd naar openheid en helderheid met betrekking tot de grenzen en de overschrijding ervan.


    Een heel bijzondere manier om de helderheid in je gezin enorm te vergroten is de volgende structuur. In het Engels noemen ze het een clearing, een verheldering, maar je kunt er elke naam aan geven die je wilt. Het is in feite een soort vergadering van alle leden van het gezin. Je kunt er een vast tijdstip voor nemen, bijvoorbeeld één keer per week na de avondmaaltijd. Er zijn drie rondjes waarin iedere deelnemer het woord krijgt. In de eerste ronde zegt iedere deelnemer wat er voor hem of haar de afgelopen week niet goed heeft gewerkt. Dit kan gaan over alle ­situaties waarin iets vervelends is gebeurd of waarin je je onzeker of gekwetst of anderszins negatief gevoeld hebt. De anderen luis­teren maar mogen niet inhoudelijk reageren. Ze mogen hooguit om een verduidelijking vragen, of eventueel om een suggestie voor een oplossing als het een praktisch ongemak betrof.


    Als alle aanwezigen aan de beurt geweest zijn, begint de twee­de ronde. Hierin vertellen ze om beurten wat er die week wel heeft gewerkt, dus welke dingen ze bijzonder leuk vonden, waar ze blij of trots over waren, wie ze iets bijzonder moois of leuks hebben zien doen. Ook nu mogen de anderen niet inhoudelijk reageren.


    Als alle aanwezigen aan de beurt geweest zijn, volgt de derde ronde. Hierin vertelt iedere deelnemer in een of enkele woorden welke eigenschap of waarde hij of zij op dat moment ervaart. In dit onderdeel worden dus geen verhalen meer verteld. Het is eigenlijk een oefening in kijken naar de innerlijke werkelijkheid van dat moment. Deelnemers kunnen een gevoel uiten, bijvoorbeeld: ‘Ik voel me moe en voldaan’, of een waarde zoals: ‘Ik ervaar op dit moment openheid en warmte.’


    Als je wat ervaring hebt ontwikkeld in deze vorm van verhelderen, kun je er als gespreksleider voor zorgen dat in de eerste ronde de aandacht verschuift van de vervelende gebeurtenis zelf naar de erkenning van de eigen gevoelens bij die gebeurtenis. Zegt een deelnemer: ‘Wat niet werkte is dat Pietje zo tegen me schreeuwde gisteren’, dan kun je doorvragen met: ‘Hoe was dat dan voor jou?’ of ‘Wat werkte daarin dan niet voor jou?’ De deelnemer komt dan uit bij gevoelens als ‘ik voelde me machteloos en durfde niks terug te zeggen’. Het is heel belangrijk dat de andere deelnemers, dus ook Pietje zelf, niet reageren. Het is sterk af te raden om van een verheldering een soort rechtszaak te maken waarin ouders de problemen moeten oplossen. Als iemand een praktisch probleem inbrengt, kan de gespreksleider om een suggestie voor een oplossing vragen. Of die suggestie daadwerkelijk uitgevoerd wordt, is geen onderwerp van deze verheldering.


    Bij de tweede ronde kun je de aandacht verschuiven van leuke gebeurtenissen naar de waarden of gevoelens die de deelnemer daarbij heeft ervaren. Nadat de eerste ronde helderheid heeft gecreëerd door alles te erkennen wat pijnlijk was, biedt deze ronde de ruimte om waarden te leren zien en te uiten en om de vanzelfsprekendheid te doorbreken. ‘Ik vind het zo leuk dat je altijd op tijd aan het ontbijt bent, en dan zo opgewekt vraagt hoe ik geslapen heb. Ik vind je dan echt heel lief en levendig.’


    Als je deze structuur wilt invoeren, wees dan enerzijds heel ­serieus, neem er de tijd voor, zorg dat de aanwezigen niet ook met iets anders bezig zijn, en leg uit dat je heel graag een tijdje wilt proberen of deze manier van werken jullie bevalt. Anderzijds is het aan te raden er niet iets heel zwaarwichtigs van te maken. Vooral pubers kunnen zich in het begin heel erg verzetten tegen dit soort ‘stomme bedenksels van maffe ouders’. Vraag dan of ze er in elk geval bij willen zijn. Ze hoeven op de vraag ‘Wat werkte er niet?’ alleen maar ‘niets’ te antwoorden en hun beurt is weer voorbij. Geef als ouders het voorbeeld, durf in de eerste ronde je gevoelens uit te spreken zonder dat je iemand iets wilt afdwingen. Durf in de tweede ronde echt te kijken naar wat je mooi en bijzonder vindt aan je huisgenoten en zeg dat dan. Het kan niet anders of je kinderen gaan dit heel erg leuk vinden. Echt, in het begin is het een beetje eng, want je identiteit als ouder wordt even opzijgezet. Tijdens de verheldering ben je gewoon een van de deelnemers, ook al ben je misschien tevens gespreksleider. Ook dat kun je trouwens bij oudere kinderen laten rouleren. Maar het is ongelooflijk hoe zo’n eenvoudige structuur, één keer per week toegepast, een geleidelijke maar diepgaande invloed kan hebben op de verhoudingen binnen je gezin.

  


  


  

  
    16 - 
Ruzies en conflicten


    Vanuit het oude opvoedingsparadigma hebben ouders de neiging zichzelf binnen het gezin te zien als politieagent, aanklager en rechter in één persoon. In conflicten tussen ouder en kind heeft de ouder per definitie het laatste woord en altijd gelijk. En in conflicten tussen kinderen onderling is het de ouder die de partijen hoort, een rechtvaardige uitspraak probeert te doen en ten slotte de partijen dwingt zich aan die uitspraak te houden. Deze gang van zaken vloeit voort uit het oude opvoedingsparadigma: een conflict is iets negatiefs dat zo snel mogelijk opgelost moet worden, en kinderen kunnen dat niet zelf omdat ze nog rechtvaardigheid moeten leren. Vanuit het nieuwe ouder-kindparadigma gezien is een conflict echter net zoiets als een onweersbui: hoe heftiger de bui, hoe sneller hij overtrekt. Bovendien hebben kinderen vanuit hun natuurlijke staat juist een sterk rechtvaardigheidsgevoel. Dat betekent niet dat ze daar altijd gebruik van maken, want soms is hun hebzucht of boosheid groter dan hun rechtvaardigheidsgevoel. Toch rechtvaardigt dat niet dat we als ouders dan maar onze opvatting van rechtvaardigheid aan onze kinderen opleggen. We willen immers dat ze leren luisteren naar hun eigen rechtvaardigheidsgevoel. Dat kan alleen als we ophouden met conflicten te onderdrukken of ze zo snel mogelijk proberen ‘op te lossen’.


    Ik herinner me een voorval van toen ik in de derde klas van de lagere school zat. Ik vond een mooie pen op de vloer en ik raapte hem op. Ik wilde hem dolgraag houden. Even later zag de eigenaar van de pen dat ik hem had gevonden en hij vroeg hem terug. Ik beweerde glashard dat het mijn pen was. Mijn klas­genootje haalde de meester erbij. Die deed heel gewichtig en zou het geschil wel eventjes beslechten. Hij luisterde eerst naar het jongetje dat verontwaardigd zijn pen terugeiste en vervolgens naar mij. Ik herhaalde heel kalm en zelfverzekerd dat het gewoon mijn pen was. Ik durfde niks anders meer te zeggen want dan zou ik immers door de mand vallen als leugenaar. De meester pakte met een officieel gebaar de pen en gaf hem aan mij! Ik weet niet wie het meest verbijsterd was, mijn klasgenootje of ik. Voor mij viel op dat moment de meester op een gruwelijke manier van zijn voetstuk: hij die altijd alles wist en zich gedroeg alsof hij de waarheid en wijsheid in pacht had, liet zich door een jochie van acht jaar bedonderen. Ik weet niet meer hoe het verder is afgelopen, maar ik vrees dat mijn klasgenootje zijn pen nooit heeft teruggekregen.


    Achteraf zie ik dat de houding van die schoolmeester het zo goed als onmogelijk maakte om mijn rechtvaardigheidsgevoel te laten spreken. Of liever gezegd: het sprak wel, het schreeuwde me zelfs toe dat ik de boel belazerde, maar ik wilde nu eenmaal die pen! Dat negeren van mijn rechtvaardigheidsgevoel werd vervolgens door de meester juist beloond. Hij had natuurlijk veel beter kunnen erkennen dat hij ook niet wist van wie die pen was, dat hij hem daarom even bij zich zou houden totdat wij het onderling hadden geregeld wie zich hier nou eigenlijk vergiste, en dat de eigenaar van de pen hem dan na schooltijd kon komen ophalen. Geen pretentie, geen dreiging, wel vertrouwen.


    Als kinderen onderling in conflict zijn kun je meestal het beste afzijdig blijven. Veel ouders springen als een bok op de haverkist als kinderen ruziemaken, hetgeen er altijd op uitdraait dat ze zichzelf tot partij maken in het conflict. Maar het is helemaal jouw conflict niet, dus hou je erbuiten. Zolang er weinig kans is dat kinderen elkaar van het leven beroven of elkaar ernstig lichamelijk letsel zullen toebrengen, kun je ze het beste hun gang laten gaan. Een goede vriendin ontdekte op een dag dat haar dochters altijd ruzie kregen als zij in de buurt was maar anders bijna nooit. Het bleek een kinderlijke manipulatie om moeders aandacht te krijgen. De oplossing was simpel, zij het niet gemakkelijk: op de momenten dat de dochters begonnen te ruziën, trok moeder zich terug op haar eigen kamer. Toen werd haar pas duidelijk wat een sterke aandrang ze voelde om zich ermee te bemoeien, hoe beknellend ze het geluid van ruziënde kinderen in huis eigenlijk vond. In haar identiteit als moeder was onmiskenbaar de regel geslopen dat je als ouder hebt gefaald wanneer je kinderen ruzie hebben. Niettemin hield ze vol en na een tijdje hield het ruziemaken vanzelf op.


    Soms zijn ruziemakende kinderen heel ongelijk in leeftijd en lichaamskracht, waardoor je als ouder een sterke neiging voelt de zwakste partij te beschermen. Toch is het ook in deze gevallen beter om ze hun gang te laten gaan zolang er geen kans is op ernstig letsel. Het klinkt misschien hard, maar een bult of een blauw oog kan beide partijen in één keer duidelijk maken dat dit soort ruzie niets oplost. Van de ouderlijke onderdrukking van het conflict leren kinderen daarentegen alleen maar dat ze zelf te zwak of te stom zijn om hun problemen op te lossen. Ze zullen daardoor telkens opnieuw een beroep doen op jou om hun ruzies te beslechten.


    Bij heel kleine kinderen móét je soms wel ingrijpen, zoals in het geval van mijn kleinkinderen. Marie is vier jaar en heeft van die buien waarin ze haar kleine broertje Tom van anderhalf jaar op een dusdanige manier knuffelt dat het ventje bijna stikt. Ook kan ze hem heel handig pootje haken, zodat zijn eerste zelfstandige stapjes gruwelijk gesaboteerd worden. Haar ouders zien dat niet graag gebeuren want ze willen het ventje heel houden en vrijwaren van die zusterlijke terreur. Een moeilijke situatie, want niet ingrijpen is hartverscheurend, maar wel ingrijpen vergroot het probleem omdat Marie zich dan telkens afgewezen voelt. Endat is immers de oorzaak van het probleem: sinds dat jochie geboren is hebben haar ouders nog maar half zo veel aandacht voor haar. Het probleem kan gedeeltelijk opgelost worden door wat meer tijd apart met het oudste kind door te brengen, maar tijd is meestal schaars in jonge gezinnen. Het is gewoon een moeilijke tijd, die ook vanzelf weer voorbijgaat zodra het ventje wat steviger op zijn beentjes staat en zich zijn zus van het lijf kanhouden.


    Is het belangrijkste motto bij ruzie tussen kinderen dus ‘afzijdig blijven’, iets anders wordt het als ze expliciet de hulp van hun ouders inroepen om hun geschil te beslechten. Het eerste dat jedan mag verlangen is dat het schreeuwen en ruziemaken ophoudt. Zolang dat niet gebeurt, hou je je afzijdig. Vervolgens maak je duidelijk dat jij er niet bent om hun conflicten op te lossen, maar hen wel wilt helpen hun conflicten zelf op te lossen. Gaan ze daarmee akkoord, dan is het heel belangrijk je eigen mening over de kwestie voor jezelf te houden. Dat is beslist niet gemakkelijk omdat het indruist tegen jouw idee dat je hen moet opvoeden en hun rechtvaardigheidsgevoel moet bijbrengen. In plaats daarvan help je beide partijen om het geschil onder woorden te brengen. Help ze om hun eigen gevoelens daarin te erkennen. Help ze om elkaars gevoelens te erkennen. Laat zien dat het erkennen van de gevoelens van de ander niet betekent dat je je ongelijk bekent. Rechtvaardigheid betekent niet dat je de in jouw ogen rechtvaardigste oplossing afdwingt. Rechtvaardigheid betekent dat je beide partijen met respect behandelt en dat je gevoelens erkent, ook de zogenaamde negatieve gevoelens zoals hebzucht en woede. Dat is de enige manier waarop je kinderen de mogelijkheid geeft naar hun eigen rechtvaardigheidsgevoel te luisteren. Het is de weg van vertrouwen, niet die van macht. Je hebt er zo veel geduld voor nodig dat het soms veel praktischer lijkt om zelf de knoop door te hakken en een van beide partijen gelijk te geven. Maar op iets langere termijn geeft het juist veel meer voldoening, want je hoeft niet meer voor elk akkefietje op te draven en je ziet hoe je kinderen steeds zelfstandiger worden.


    En wat als er een conflict is tussen jou en je kind? In principe los je dat op dezelfde manier op: met kijken, met erkennen van de gevoelens van jou en je kind, met vertrouwen in jezelf en het kind, en met loslaten, in dit geval dus ook van je gelijk. Het beste plaats je jezelf daarbij aan de ‘verliezende’ kant, met die re­strictie dat de veiligheid en het directe belang van het kind niet in gevaar zijn. Een voorbeeld dat zich bij jonge kinderen soms voordoet is het conflict over eten. Het kind weigert te eten of eet slechts heel weinig. De ouders halen al hun manipulatietechnieken uit de kast om het kind te laten eten. Vader laat de lepel met voedsel onder luid vliegtuiggebrom door de kamer vliegen, tot groot plezier van de kleine, waarna het voedsel een schokkende landing maakt en ten slotte tot stilstand komt voor een krachtig dichtgeknepen mondje. Moeder smeekt of ze niet ééééén hapje voor mama wil nemen, maar die truc kent het kind al. Als ze erin trapt, moet ze daarna nog een hapje nemen voor papa, voor oma, voor opa, voor de buurman, voor de schooljuf en voor de halve buurt. Als de verleidingstechnieken uitgeput zijn, wordt het kind steeds meer onder druk gezet om te eten, hetgeen natuurlijk tot meer verzet van het kind leidt. Ouders verliezen deze strijd altijd. Maar wat is er eigenlijk aan de hand?


    Het kan natuurlijk incidenteel voorkomen dat het kind zich niet lekker voelt en daarom niet eet. Dat gaat dus vanzelf voorbij als de ziekte weer over is. Maar als het weigeren van eten een langdurig en regelmatig patroon is, kan het niet anders of je bent met je kleine in een machtsstrijd beland. Kennelijk voelt het kind zich door jou op een of andere manier te veel onder druk gezet. Het enige machtsmiddel dat kleine kinderen daar te­genover kunnen stellen is weigeren te eten. Vooral beginnende ­ouders raken hier vaak meteen van in paniek: als het kind niet eet gaat het immers dood en dat is niet de bedoeling. Hoe meer de ouders zich in allerlei bochten wringen, hoe meer ze het kind eigenlijk belonen voor diens eetstaking. Hoe meer je het kind onder druk zet om te eten, hoe meer je alleen maar voedsel geeft aan de oorzaak van de weigering om te eten. Echt, er zit maar één ding op: erken­nen dat je deze strijd altijd verliest en er met­een mee ophouden. Probeer dus niet je gram te halen door het kind met zogenaamde ‘consequenties’ te straffen, zoals ‘als je je groente niet opeet, krijg je ook geen toetje’. Geef het kind datgene wat het wél wil eten, zonder commentaar. Elke manipulatie zal door het kind als zodanig herkend worden en een stimulans vormen om het eten te blijven weigeren. In feite volg je gewoon de vier slogans: kijken wat er aan de hand is, erkennen dat het kind geen zin heeft in eten, vertrouwen dat het dan zelf wel zal zorgen dat het aan voldoende eten komt, en loslaten van het hele ‘probleem’. Uiteindelijk gaat dit probleem natuurlijk vanzelf over: heb je ooit een kind van acht zonder enorme eetlust gezien? Hoe minder druk je je erover maakt, des te sneller gaat deze fase voorbij.


    Een soortgelijk conflict ontstaat soms over het feit dat kinderen sommige etenswaren niet lusten. Ouders zijn vanuit het oude opvoedingsparadigma geneigd te denken dat ze het kind moeten leren ‘alles’ te eten. Ik moest als kind altijd de vette randjes van het vlees opeten. De rest van mijn leven ben ik die vette randjes vies blijven vinden. In het nieuwe ouder-kindparadigma hoef je het kind niets meer te leren want het kind leert vanzelf. Dus kun je je die ellende aan tafel beter besparen en erkennen dat het kind gewoon een andere smaak heeft dan jij. Kook af en toe eens zijn lievelingsmaaltje, maar houd ook de dingen die hij niet lust in je menu. Dan eet hij die keren gewoon alleen de aardappels en het toetje. Om dezelfde reden hoef je je kinderen niet te dwingen met mes en vork te eten. Je kunt voordoen hoe het moet, je kunt vertellen dat het in sommige kringen raar gevonden wordt wanneer je niet met mes en vork eet, en verder ontdekken ze het zelf wel. Heb je een peuter die steeds met zijn handen eet? Organiseer eens een maaltijd waarbij je al het bestek opbergt en het hele gezin alles met blote handen eet. Je zult zien dat het een feestelijke gebeurtenis wordt, waar jij en je kinderen de rest van je leven met plezier aan terug zullen denken.


    Een veelvoorkomend conflict bij iets oudere kinderen gaat over het opruimen van hun kamer. Ook hier is het motief vaak ‘opvoedkundig’: ze moeten hun rotzooi leren opruimen. Maar daarachter ligt vaak gewoon een verschil in opvatting over wat wel en niet netjes is. Dus als je inziet dat je je kinderen niet hoeft te leren om netjes te zijn en dat je de ergernis over hun rommel beter bij jezelf kunt oplossen, dan is er weer een hoop ellende voorkomen. Natuurlijk kun je je kind duidelijk maken dat er bepaalde hygiënische normen zijn en dat het niet verstandig is omhalfopgegeten boterhammen te lang onder het bed te laten liggen. Maar als jij je daar werkelijk zorgen over maakt en je kindniet, dan moet je ze zelf even opruimen. De vijf minuten werk die je daarin stopt, maken meer indruk dan een schuld- en boete­preek van een halfuur.


    Soms kan het gebeuren dat een kind overspoeld is geraakt door zijn eigen rommel. Dat blijkt bijvoorbeeld als het zijn kamer begint te mijden. In dat geval kun je aankondigen dat jullie samen de boel eens grondig gaan opruimen. Echt, 90% van alle conflictoorzaken valt weg als je je opvoedingskramp kunt laten varen en je kinderen de ruimte geeft om zelf te leren.


    Bij sommige tegenstellingen tussen ouders en oudere kinderen moeten de ouders op een meer geleidelijke manier hun ‘verlies’ kunnen nemen en hun standpunt loslaten. Meestal gaat het over zaken als uitgaan, seks, relaties en dergelijke. Vooral oudste kinderen moeten soms een hevige strijd voeren om bepaalde rechten van hun ouders los te krijgen, zoals laat thuiskomen, zelf hun vrienden kiezen of op reis gaan. Ouders hebben de neiging deze conflicten vooral in overeenstemming met hun eigen gemoedsrust ‘op te lossen’. Dat is echter slechts uitstel van executie: jeweet immers dat wat je nu verbiedt, je over een of twee of driejaar wel goed zult moeten vinden. De situatie is als het op­komend getij: je kunt maar beter stapje voor stapje achteruit­lopen anders word je door de branding weggespoeld.


    Toch is het ook niet aan te raden om hard weg te lopen en alles meteen goed te vinden. Ruimte zonder grenzen verliest ­immers zijn waarde. De kunst is hier om onderscheid te maken tussen de grenzen die voortvloeien uit je angst om te falen en je gehechtheid aan je eigen opvattingen enerzijds, en de grenzen die voortvloeien uit het directe belang van het kind anderzijds. Als je je dochter verbiedt om na middernacht thuis te komen omdat je anders zelf niet kunt slapen van bezorgdheid, laat je haar opdraaien voor jouw probleem. In feite zijn jouw opvattingen over hoe laat een kind thuis behoort te zijn, en jouw angsten dat haar misschien iets zal overkomen voor haar niet relevant. De grens die je trekt zal op relevante argumenten gebaseerd moeten zijn. Bijvoorbeeld: ik wil niet dat je ’snachts achter op brommers meerijdt, dus kom ik je om zo en zo laat bij de disco ophalen. Hier erken je het recht van het kind op uitgaan, maar ook je eigen bezorgdheid over risico’s zoals in dit geval meerijden op een brommer met een dronken bestuurder. Ik heb inderdaad een jaar lang elke zaterdag om twee uur ’snachts mijn dochter van de disco opgehaald (waarbij ik uiteraard om de hoek en uit het zicht van leeftijdsgenoten moest parkeren). Deels deed ik dat voor mijn eigen gemoedsrust, deels ook omdat het veiliger was voor haar. Na een tijdje waren we allebei gewend aan die toegenomen vrijheid. Ik kon haar daarin loslaten en zij voelde zich sterk genoeg om zelf betrouwbaar vervoer naar huis te regelen.


    In feite zijn dit soort belangentegenstellingen het natuurlijke gevolg van het volwassen worden van je kinderen. Hoe meer je hun op jonge leeftijd al de ruimte hebt gegeven om hun eigen verantwoordelijkheid te ontdekken, hoe meer je daardoor ook jezelf al getraind hebt in het loslaten. Misschien kun je op deze manier een periode die vanuit het opvoedingsparadigma altijd tot conflicten leidt, ombuigen tot een vorm van samenwerking. Maar of je een verzoek nu afwijst of misschien schoorvoetend toestaat, het allerbelangrijkste is dat je degene die verzoekt niet afwijst. Wanneer je oogappeltje van tien jaar vraagt of ze tot vijf uur ’snachts in de disco mag blijven, dan zul je dit verzoek waarschijnlijk afwijzen. Toch kun je tegelijkertijd haar verlangen naar nachtelijk vertier gewoon erkennen; het is er immers toch! ‘Ben je nou helemaal gek geworden, een snotneus van tien al de hele nacht naar een disco, daar komt niks van in!’ is een manier van afwijzen die geen onderscheid maakt tussen het verzoek en degene die verzoekt. ‘Tjé, ik zie dat je al interesse begint te krijgen voor het wereldse nachtleven. Maar ik vind je daar nu toch echt te jong voor’ is een manier om het verzoek af te wijzen maar niet degene die verzoekt. Als dochterlief zich vervolgens langdurig blijft verzetten, is het tijd om je eigen opvatting te checken, want misschien is het ondertussen al normaal dat kinderen van tien naar de disco gaan. Jouw grens is misschien al verouderd. Ver­gelijk dus jouw opvatting met die van andere ouders, want je leeft niet op een eiland. En als je grens niet te veel afwijkt van die van andere ouders, informeer dan waarom je dochter zo blijft vasthouden aan haar verlangen om uit te gaan. Misschien zit er iets anders achter, en is ze verliefd op een oudere jongen, of wil ze gewoon graag dansen. Zoek de oorzaak en erken die. Bied haar een discofeestje aan in je eigen garage en laat haar de uit­nodigingen regelen. Vergeet bij al het onderhandelen en schipperen niet dat elk kinderverlangen, hoe irreëel het in jouw ogen ook is, geen aanleiding is om het kind zelf af te wijzen. Daar hebben ze jou trouwens ook al niet meer voor nodig: vanaf de puberteit zijn kinderen al volleerd in zelfafwijzing. Maar blijf goed kijken: zie dat achter al die heftige verlangens en pertinente opvattingen een grote onzekerheid schuilgaat. Zie dat ze jou nog nodig hebben, hoewel niet lang meer, ook al doen ze alsof dat niet zo is. Dus je mag best bepaalde ontwikkelingen om veiligheidsredenen een beetje afremmen. Verlies alleen nooit uit het oog dat je de opkomende vloed aan het afremmen bent. Wacht niet te lang met je bakens te verzetten, anders word je weggespoeld.

  


  


  

  
    17 - 
Wat je veroordeelt, hou je in stand


    Misschien heb je inmiddels het punt bereikt dat je denkt: ‘Moet ik dan alles maar goedvinden? Als mijn kind iets heel verwerpelijks doet, stelen of liegen bijvoorbeeld, dan moet ik dat toch zeker krachtig veroordelen?’


    Het lijkt misschien alsof het nieuwe ouder-kindparadigma een soort morele onverschilligheid propageert. Dat is echter maar schijn. Het nieuwe paradigma hecht wel degelijk belang aan de ontwikkeling van waarden, maar bekijkt bovendien hoe je dat op een succesvolle manier kunt doen. Het begrip ‘ontwikkelen’ betekent ook letterlijk dat die waarden er van nature al zijn, maar nog ont-wikkeld moeten worden. Je kind veroordelen op het moment dat het zich in strijd met die waarden gedraagt, werkt simpelweg averechts. Dat komt door een merkwaardig psychologisch mechanisme: wat je veroordeelt c.q. afwijst, hou je juist in stand. Hoe werkt dit mechanisme?


    Neem als voorbeeld een situatie waarin iemand iets vervelends tegen je heeft gezegd, of over je grens is gegaan, waarna je niet voor jezelf bent opgekomen. Achteraf heb je daar een zwak gevoel over en veroordeel je die zwakheid. Het zwakke gevoel is op zichzelf niets anders dan een automatisch opgewekt (‘getriggerd’) gevoel dat dateert uit je vroege jeugd. Maar door je veroordeling ervan maak je van dat gevoel iets wat ook ‘objectief’ waar is, werkelijk betrekking heeft op wie je bent. Je vat het zwakke gevoel als het ware persoonlijk op. Misschien wil je tegen­werpen dat het toch echt en objectief heel zwak was dat je niet voor jezelf opkwam? Toch niet, want wat je hier objectief noemt, is gekleurd door een veroordeling. Als je goed kijkt naar wat er echt gebeur­de, dan zie je alleen een oorzaak (bijvoorbeeld: iemand zegt iets tegen je), gevolgd door een automatische gevoelsreactie, die gekenmerkt wordt door een gevoel van zwakheid en machteloosheid. Je voelt het al vóórdat je je realiseert dat je het voelt, want het is echt een aangeleerd automatisme, dat deel uitmaakt van je identiteit. Pas na enkele seconden of minuten volgt ook het besef dat je je weer eens zwak voelt, en pas dan begint ook de veroordeling van dat gevoel. Al je energie wordt vervolgens aangewend om het gevoel van zwakte te onderdrukken. Maar omdat dat niet lukt voel je je nog machtelozer en stop je nog meer energie in hetonderdrukken van dat rotgevoel, hetgeen natuurlijk niet lukt, waarna... enzovoort. Daarmee ben je aangekomen in de zichzelf aanjagende vicieuze cirkel en dat veroorzaakt dat beknellende gevoel van machteloosheid en zelfafwijzing. In feite is de hele ­gebeurtenis een korte hapering in de afdekkingsschillen van je identiteit, waardoor je even in aanraking komt met je negatieve geloof. Het is juist die vicieuze cirkel van machteloosheid en zelfafwijzing die je verhindert om voor jezelf op te komen, wat je ­eigenlijk het liefste zou willen. Dus nog eens samenvattend: eerst is er de gebeurtenis die geheel auto­matisch je gevoel van zwakheid en machteloosheid opwekt. Even later is er het besef dat je dit voelt, plus de veroordeling van dit gevoel. Hieruit ontstaat de zichzelf aanjagende vicieuze cirkel met nog meer beknelling. Deze in kracht toenemende zelfafwijzing blokkeert je vermogen om voor jezelf op te komen. En dat versterkt weer de zelfafwijzing, enzovoort.


    Als je daarentegen leert om niet in de reflex van zelfafwijzing te vervallen, dus als je jezelf niet langer veroordeelt wanneer je je zwak of waardeloos voelt, dan ontstaat er ruimte om te reageren volgens de manier die je het liefste wilt, dus bijvoorbeeld assertief. We denken altijd dat assertiviteit een eigenschap is van mensen die zich nooit zwak of angstig voelen, maar iedereen voelt zich af en toe in meer of mindere mate zwak en angstig. Juist door je gevoel van zwakheid en angst niet al te serieus en persoonlijk op te vatten, geef je jezelf de ruimte om datgene te doen waar je bang voor bent. Zolang je jezelf veroordeelt vanwege een zogenaamde negatieve eigenschap hou je die eigenschap in stand.


    Veroordeling of afwijzing is dus heel erg verweven met de automatismen van je identiteit. En we hebben al gezien dat kinderen een belangrijk deel gaan uitmaken van de identiteit van hun ­ouders. Vandaar ook dat ouders zo’n sterke neiging hebben om in hun kinderen te veroordelen wat ze in zichzelf veroordelen, of wat ze menen in zichzelf al overwonnen te hebben. Dat zijn twee kanten van dezelfde afwijzingsmunt. Immers, of een ouder zichzelf bijvoorbeeld een egoïst vindt of juist heel bang is om zich een egoïst te voelen (en daardoor bijvoorbeeld een ‘helpaholic’ geworden is), in beide gevallen is het negatieve geloof ‘ik ben een egoïst’, en in beide gevallen zal deze ouder egocentrisch gedrag van kinderen sterk veroordelen. Daardoor gaat dat kind zelf ook geloven dat het ‘eigenlijk’ een egoïst is. Het gevolg daarvan is dat het kind zelfcontrole gaat ontwikkelen. En we hebben al eerder gezien dat er, zodra je een vermeende slechte eigenschap onder controle probeert te houden, een patroon ontstaat dat zichzelf instandhoudt, met uitbarstingen van controleverlies als argument voor nog meer controle. Misschien ontwikkelt het kind als bedekkingsmechanisme het gedragspatroon dat het altijd klaar moet staan voor iedereen en zichzelf moet wegcijferen. Maar zou je niet liever zien dat je kind leert leven vanuit zijn natuurlijke goedheid en behulpzaamheid? De beste manier om dat te bereiken is je afwijsreflex af te leren, en dus op te houden met ver­oor­delen.


    Niet veroordelen betekent niet dat je alles goed moet vinden, want dan ben je eigenlijk nog steeds aan het oordelen. Het betekent dat je het afwijsmechanisme in jezelf leert herkennen, en in plaats van erop te reageren in de werkelijkheid kunt blijven. Dus kijken-erkennen-vertrouwen-en-loslaten. Stel dat je kind ’smiddags stiekem je hele verjaardagstaart heeft opgegeten die bedoeld was om ’savonds na het eten feestelijk met z’n allen van te smullen. Volgens het oude opvoedingsparadigma moet dit gedrag als egoïstisch afgewezen worden, gevolgd door een ‘consequentie’ oftewel straf. Maar waarom niet gewoon kijken naar de werkelijkheid en erkennen wat er te zien is? Elke aanwezige kan gewoon zijn teleurstelling uiten dat die taart, waarop we ons zo verheugd hadden, ineens op blijkt te zijn! Met het veroordelen en afwijzen van de snoeper wordt niets positiefs bereikt, en komt ook die taart niet ineens terug. Maar door de gevoelens van teleurstelling te erkennen, plus het simpele feit dat de taart op is, ontstaat er ruimte voor humor aan de zijde van de teleurgestelden en ruimte voor spijt bij de snoeper.


    Hier is het van belang om het onderscheid te zien tussen schuld en spijt. Schuldgevoel hoort bij (zelf)afwijzing. Het vat de betreffende ‘slechte’ daad op als bewijs van de eigen slechtheid, en is dus een onderdeel van de identiteit. Bij spijt daaren­tegen erken je dat de betreffende daad juist niet bij je past, en dat je je er daarom niet goed over voelt. Schuld vermindert het gevoel van eigenwaarde en versterkt de negatieve basis van de identiteit. Spijt vloeit voort uit, en versterkt het gevoel van eigenwaarde. Pas als afwijzing ontbreekt, ontstaat ruimte voor spijt. Je hoeft hier als ouders verder niets voor te doen, en dus zeker niet een openbare spijtbetuiging af te dwingen. Spijt kun je niet afdwingen, die ontstaat vanzelf als er geen afwijzing meer is.


    Het komt natuurlijk regelmatig voor dat je kinderen iets doen waar je het niet mee eens bent. En het kan niet anders of je gedraagt je als vader of moeder zelf ook af en toe op een manier die niet overeenstemt met hoe je je eigenlijk graag zou willen gedragen. Zolang je achteraf je kind of jezelf daarom veroordeelt, hou je dat gedrag dus in stand. Wil je echt meer ruimte scheppen voor je kind en jezelf, oefen dan in niet-oordelen door te kijken en te erkennen wat er gebeurd is, door je spijt erover uit te spreken en door het met vertrouwen loslaten van de hele gebeurtenis. Dat is de enige manier waarop je jezelf kunt bevrijden van je opvoeding en van het opvoeden.

  


  


  

  
    18 - 
School


    Kinderen zijn meestal een groter deel van de dag op school dan thuis, als we de slaaptijd niet meetellen. Het is dus begrijpelijk dat ouders erg veel belang hechten aan wat er op school gebeurt. Vaak komt de aandacht daarbij onevenredig sterk op de leer­resultaten te liggen, ten koste van de ontwikkeling van natuurlijke kwaliteiten. Er is de laatste jaren wel wat veranderd in de manier van lesgeven, en de nadruk is daarbij verschoven van kennisoverdracht naar het leren zelfstandig te leren, maar voor de meeste ouders telt nog steeds vooral het eindresultaat, het behalen van een diploma in een vak dat volgens hen de meeste kans op maatschappelijk succes biedt. Dat is overigens niet altijd meer het ‘hoogste’ diplo­ma, aangezien bijvoorbeeld loodgieters veel meer verdienen dan leraren. Maar veel ouders staan nog steeds niet te juichen als hun kind filosoof of kunstschilder wil worden, om maar eens twee ‘armoedzaaiersberoepen’ te noemen. In de manier waarop ouders de schoolcarrière van hun kind beïnvloeden is dus heel duidelijk het oude opvoedingsparadigma aan het werk: alle inspanning is gericht op het latere levensgeluk van het kind, ten koste van het huidige geluk en de ruimte voor een ontwikkeling volgens de eigen aanleg van het kind. Diep in hun hart weten de meeste ouders wel dat diploma’s, geld en carrière niet het belangrijkste zijn in het leven, maar omdat we vaak niet weten wat dan wél het belangrijkste is, kiezen we het zekere voor het onzekere en duwen we onze kinderen soms tamelijk geforceerd door de schoolcarrière. Zo van ‘dan hebben we ze in ieder geval dát kunnen meegeven’. Daarnaast zijn ouders soms ook gewoon heel ambitieus ten opzichte van zichzelf en dus ook ten opzichte van hun kind.


    Om die reden kiezen veel ouders bij problemen op school onvoorwaardelijk de zijde van de school. Kinderen die zich thuis beklagen over een vervelende leraar krijgen daarin zelden erkenning, uit angst dat daardoor het probleem groter wordt. Natuurlijk is het ook niet goed om een leraar meteen af te wijzen op grond van de eenzijdige informatie van je kind, maar het gaat ­eigenlijk helemaal niet om jouw goedkeuring of afkeuring van de betreffende leerkracht. Het kind heeft alleen erkenning nodig van haar problematische gevoelens over die leerkracht. Het lijkt wel of ouders bang zijn dat ze het probleem vergroten als ze echt luisteren naar hun kind en erkennen waar ze het moeilijk mee heeft. Maar we zagen al eerder dat gevoelens die genegeerd of onderdrukt worden, juist instandgehouden worden en zelfs toenemen. Voor jou lijkt het probleem misschien opgelost, maar dat komt doordat je kind zich op den duur de moeite zal besparen om zijn gevoelens nog langer tegen je te uiten.


    In plaats daarvan kun je proberen om goed te luisteren naar wat het kind vertelt, te erkennen welke moeilijke gevoelens ze heeft, haar vertrouwen te geven door te laten merken dat je achter haar staat, en ten slotte los te laten door te erkennen dat je geen mening hebt over die leerkracht omdat je hem niet kent, en dat je bovendien toch geen invloed hebt op de kwaliteit van de leerkrachten. Je hoeft je kind gelijk noch ongelijk te geven, zolang je haar gevoelens erkent. Als een probleem blijft voort­duren, kun je natuurlijk contact opnemen met de betreffende leerkracht en het probleem zo van twee kanten horen. Maar misschien is er domweg geen oplossing, liggen die twee elkaar niet, en is het een kwestie van aanvaarden. Ook daarbij zal erkenning van het probleem alleen maar voordeel bieden.


    Er is een geval waarbij ouders juist wel moeten ingrijpen, namelijk als het kind gepest wordt op school. Niet na één keer, maar zodra er een zekere regelmaat optreedt in het pesten, is ingrijpen heel belangrijk. Als een kind regelmatig en door meerdere leeftijdsgenoten gepest wordt, ontstaat er een negatieve spiraal in zijn identiteit: het kind zal zichzelf afwijzen om zijn angst en machteloosheid, waardoor het nog onzekerder wordt, waarop het nog meer gepest wordt, waardoor meer zelfafwijzing volgt, enzovoort. Gepeste kinderen hebben daar hun hele leven last van, tenzij ze met veel moeite en therapie zichzelf weten te bevrijden van dit deel van hun identiteit. Vandaar dat tijdig herkennen en ingrijpen zo belangrijk is.


    Kinderen die gepest worden zullen dat misschien maar enkele keren thuis vertellen en als de reactie dan afwijzend is, bijvoorbeeld: ‘Je moet maar leren van je af te bijten dan gaat het vanzelf wel over’, dan gaat het kind ‘ondergronds’. Het zal voor iedereen proberen te verbergen dat het lijdt onder het gepest, en zichzelf daardoor nog meer schade toebrengen. Dus ouders zullen in ie­der geval alle verhalen over pesterijen heel serieus moeten ne­men: ‘Goh, wat ontzettend vervelend voor je. En wat voelde je toen? Nou, ik snap best dat je je diep ongelukkig voelde. En wat deed jetoen?’ Laat het kind zo uitvoerig mogelijk vertellen wat er gebeurd is. Geef niet te veel adviezen, want als het niet lukt die op tevolgen, voelt het kind zich nog waardelozer. Door te erkennen en vertrouwen te geven gaat het misschien vanzelf over, maar als dat niet zo is, moet de school ingeschakeld worden. Het enige dat uiteindelijk helpt is erkenning van het probleem op de plek waar het zich voordoet, dus op de school en in de klas, en zo nodig meer toezicht in de pauzes.


    Soms zien we dat ouders zich gaan gedragen als verlengstuk van de school. Dit gebeurt vooral als er problemen zijn met het maken van huiswerk. Natuurlijk is het prima om een kind te helpen discipline te ontwikkelen door het een structuur aan te bieden, bijvoorbeeld: na school eerst huiswerk maken en dan pas tv-kijken. Of juist andersom, als er maar een vaste regelmaat is. Maar als het kind zich in elke structuur blijft verzetten tegen het huiswerk, is er een probleem. De vraag is nu: wiens probleem? Ouders hebben een sterke neiging zich dit probleem toe te eigenen en allerlei manipulatietechnieken uit de kast te halen om het kind te dwingen huiswerk te maken. Maar eigenlijk is het in de eerste plaats een probleem van de leerkrachten op school. Zij hebben immers de taak om kinderen te scholen, zij menen dat het meegeven van huiswerk daartoe bijdraagt, dus zij moeten een kind dat geen huiswerk maakt als hun probleem beschouwen. Helaas, als dat al gebeurt, wordt meestal contraproductief gereageerd: met strafwerk of extra huiswerk, waardoor het probleem uiteraard nog groter wordt. Een oplossing zou zijn om op school huiswerkklassen aan te bieden, maar dan moet wel elke schijn vermeden worden dat het een soort strafklassen zijn voor luie en domme leerlingen. Maar de meeste scholen zijn niet geïnteresseerd in echte oplossingen of hebben daar de tijd en het geld niet voor, dus meestal loopt dit soort problemen uit op zittenblijven, spijbelen, vaak van school veranderen, en veel ellende thuis. En juist dat laatste zou niet hoeven. Als we de schoolresultaten wat minder belangrijk vinden dan het geluk van het kind, hoeven we ons niet als verlengstuk van een falende school te laten gebruiken. Natuurlijk kunnen we het kind proberen te helpen om over die afkeer van huiswerk heen te komen, maar als dat niet lukt, moeten we de veiligheid thuis zwaarder laten wegen dan de rapportcijfers. Kun je je de eenzaamheid voorstellen van een kind dat wegloopt van school en niet thuis durft te komen uit angst voor jouw afwijzing? En als je de matige kwaliteit van ons onderwijs bekijkt, is het dan geen wonder dat niet nog veel meer kinderen ervan wegblijven? Het is niet uit gemakzucht dat kinderen afhaken, want ze blijven echt het liefst bij hun leeftijdsgenoten. Maar voor sommige kinderen, vaak die met een meer dan gemiddelde sensitiviteit, is het op school niet vol te houden, omdat er zo weinig erkenning is voor hun natuurlijke kwaliteiten en zo weinig ruimte voor de ontplooiing van die kwaliteiten. Dat is een probleem waar we als ouders niet meteen iets aan kunnen veranderen, maar we kunnen wel ophouden onze kinderen op te offeren aan het instandhouden van dit systeem. Zodra ouders hun kinderen belangrijker gaan vinden dan de schoolresultaten, moeten op den duur ook de scholen hun leerlingen wel belangrijker gaan vinden dan de leerresultaten. Dat zou dan mooi meegenomen zijn. Maar verval ook niet in het andere uiterste door je kinderen te gebruiken als machtsmiddel om de kwaliteit van het onderwijs te verbeteren. De enige kwaliteit die we als ouders kunnen beïnvloeden is onze kwaliteit als ouders, en die staat of valt bij ons vermogen om onszelf en onze kinderen te zien, te erkennen, te vertrouwen en los te laten.


    Hoewel leerkrachten zich minder met opvoeding dan met scholing bezighouden, wordt ook hun gedrag voor een groot deel bepaald door hun identiteit en de opvattingen uit het opvoedingsparadigma. Dus ook zij – en hun leerlingen – kunnen veel baat hebben bij de kijken-erkennen-vertrouwen-en-loslaten-methode. Zo is de gebruikelijke praktijk dat een vechtend kind op het schoolplein door een leerkracht mee naar binnen ­genomen wordt, waarop meteen ‘een gesprek’ volgt. Wat vaak wordt overgeslagen is het goed kijken naar het kind en het erkennen dat het op dat moment nog driftig of over zijn toeren is. Het kind eerst even laten afkoelen en pas dan vragen wat er aan de hand was, geeft het kind veel meer ruimte om ook naar zichzelf te kijken en misschien te ervaren dat het zich niet goed voelt over die vechtpartij.


    Binnen de klas zou iedere leerkracht er baat bij kunnen hebben om te kijken naar zijn eigen behoefte om alles onder controle te houden. Neem bijvoorbeeld het voorbijrijden van een brandweerwagen met sirene langs een groep vijf van de basisschool. Waarschijnlijk zal de orde in de klas hier enkele minuten door verstoord worden, maar voor de meeste leerkrachten is dat geen enkel probleem. Neem nu dezelfde klas, waarin een bijzonder spontaan en geestig jongetje ongevraagd een komische opmerking maakt, waardoor de orde eveneens voor enkele minuten verstoord is. Veel leerkrachten zullen dit wel als een bedreiging ervaren en misschien zelfs het jongetje een reprimande geven, uit angst voor en uit voorzorg tegen verder controleverlies. Natuurlijk is het voor een leerkracht veel moeilijker en ook niet altijd even wenselijk om zijn controle op te geven, zeker met die enorm grote klassen en die soms moeilijke leerlingen die thuis ook al gedomineerd worden. Maar het is goed om je bewust te zijn van die angst voor controleverlies, en in individuele gevallen iedere keer opnieuw te proberen om naar het kind te kijken, het te erkennen en vertrouwen te geven. Ze zullen hier echt door opbloeien! En door het geluk van ieder kind belangrijker te maken dan diens schoolresultaten, zullen zelfs de resultaten er uiteindelijk toch op vooruitgaan!

  


  


  

  
    19 - 
Pijn en verdriet


    Het is heel normaal en begrijpelijk dat we proberen te voor­komen dat onze kinderen pijn en verdriet hebben. Dat vloeit voort uit onze natuurlijke compassie met het kind, en uit onze verantwoordelijkheid om voor het kind te zorgen zolang het niet voor zichzelf kan zorgen. Om die reden zetten we een hekje voor het trapgat, zorgen we voor een dokter als ons kind ziek is, en laten we onze puber van dertien jaar niet in z’n eentje naar Zuid-Spanje liften. Onze vanzelfsprekende aandacht is er dus op ­gericht om onze kinderen te behoeden voor ellende. Te weinig realiseren we ons echter dat dit tevens een onmogelijke opgave is. Zolang we immers als mens geboren worden, zullen we regelmatig pijn en verdriet ervaren: de een misschien meer dan de ander, maar er is niemand die eraan ontkomt. En zeker kinderen niet. De geboorte zelf is al een beknellende ervaring, en daarna gaat er bijna geen dag voorbij of de baby ervaart honger voor het eten en krampjes in de darmen na het eten. Zodra ze beginnen te kruipen, stoten ze dagelijks hun kop, ze beknellen hun vingertjes, of ze zijn kwaad en gefrustreerd omdat ze van jou niet met die porseleinen Ming-pot mogen spelen. Kortom, het hebben van pijn, verdriet en frustratie is een vast en onvermijdelijk ingrediënt in de soep van het kinderbestaan. Daarmee is de ouderlijke taak om ellende voor hun kind te voorkomen dus tevens een onmogelijke taak. Het is als water dragen met je blote handen: het lukt wel een beetje maar het meeste loopt erdoorheen. Bovendien is het niet uitgesloten dat het proberen te voorkomen van ellende soms juist méér ellende veroorzaakt. Zo is wetenschappelijk aangetoond dat kinderen die in een te schone om­geving opgroeien, en dus te weinig met vuil en infecties in aan­raking komen, vaker allergieën ontwikkelen. Kinderen die te veel beschermd worden tegen mogelijke ongevallen ontwikkelen angst en gebrek aan zelfvertrouwen. Dus misschien moeten we de taak om het lijden van kinderen te voorkomen op een andere manier definiëren, zodat hij niet langer onmogelijk te vervullen is en soms meer ellende veroorzaakt dan je probeert te voorkomen. Maar voordat we zo’n nieuwe definitie gaan zoeken, kijken we eerst naar de negatieve gevolgen van de bestaande – onhaalbare – taakopvatting.


    Als voorkomen van lijden onze taakopvatting is, kan het niet anders of elke vorm van lijden van ons kind geeft ons een gevoel van falen, niet zelden in combinatie met een schuldgevoel. De manier waarop we vervolgens ons kind benaderen, is daar weer een afspiegeling van. Stel ons liefje van vier loopt vrolijk zingend door de kamer, knalt keihard tegen de openstaande deur en begint hartverscheurend te huilen. Veel ouders reageren in zo’n ­situatie boos of geïrriteerd: ‘Hè shit, kijk toch uit waar je loopt, jemig wat een blauwe bult, je bent ook altijd zo druk.’ De boodschap die het kind hier ontvangt is duidelijk: als je pijn hebt, heb je iets verkeerds gedaan. De ouder in dit voorbeeld wijst eigenlijk zichzelf af omdat hij gefaald heeft in het voorkomen dat zijn kind pijn heeft, maar projecteert die zelfafwijzing op het kind: dat had beter moeten uitkijken, dan was dit niet gebeurd.


    Er zijn ook ouders die niet zo ver gaan dat ze hun zelfafwijzing op hun kind projecteren. Zij voelen zich gewoon schuldig, en willen er dus alles aan doen om de pijn van het kind zo snel mogelijk te laten ophouden. Zij reageren door te troosten en te compenseren: ‘Kom maar hier hoor, papa zal er een kusje op geven, hierzo, en nog eentje, kom, droog je traantjes, het gaat zo over. Weet je wat? We gaan zo samen lekker theedrinken en koekjes eten, als je niet meer huilt.’ Het troosten is erop gericht het huilen, en in feite dus het schuldgevoel erover, zo snel mogelijk te beëindigen. Het kind voelt natuurlijk dat het met zijn verdriet de ander ongemak heeft bezorgd. Op een subtiele manier wordt hier de boodschap overgedragen dat het niet goed is om pijn te hebben en zeker niet om dat te laten merken. Zo leren kinderen tegelijk met de vorming van hun identiteit het afwijzen van hun pijn en verdriet. Want als je kijkt naar die piepkleine dreumesjes die nog geen identiteit hebben, zo ongeveer tot twee jaar oud, dan zie je dat die geen enkel probleem hebben met pijn en verdriet: ze huilen en schreeuwen het uit, misschien wel een of twee minuten lang, en gaan vervolgens gewoon door met spelen. Natuurlijk huilen ze soms ook langer, maar dat is dan altijd omdat ze iets van je gedaan willen krijgen.


    Hoewel pijn van zichzelf gewoon pijn is en verdriet gewoon verdriet, maken we er zelf iets frustrerends en beknellends van door onze van generatie op generatie doorgegeven afwijzing er­van. Onze identiteit is er immers op gericht ons negatieve geloof te bedekken en ons zo goed mogelijk te voelen. Op het moment dat we pijn of verdriet hebben, faalt deze bedekking en voelen we dus ons negatieve geloof: ik ben zwak, stom, slecht en/of waardeloos. Dat vergroot de pijn en de frustratie en motiveert ons om zo snel mogelijk de situatie te veranderen. Dat lukt vaak niet meteen, waardoor nog meer frustratie ontstaat. Kortom, het is de afwijzing die de pijn vergroot en verlengt. Hoe kunnen we deze vicieuze cirkel doorbreken?


    Het recept is al eerder genoemd: kijken-erkennen-vertrouwen-loslaten. Maar vooral als het om je eigen pijn gaat, of die van je kind, is dat beslist niet gemakkelijk. Denk niet dat je door hetlezen van dit boekje veel zult bereiken. Het geeft slechts een ­recept, en in plaats van het recept op te eten en te herkauwen, kun je beter beginnen te koken. Het biedt een landkaart, maar in plaats van op de kaart te blijven kijken, kun je beter op reis gaan. Oftewel: ga oefenen. Pas als je er een beetje in slaagt je eigen pijn en verdriet zonder afwijzing te zien en te erkennen, kun je ook de pijn van je kind werkelijk erkennen. Daardoor zal het kind zich, mét pijn en verdriet, erkend voelen, en beseffen dat er niets verkeerds of mislukts is aan het hebben van pijn en verdriet. En daardoor zal het dus minder pijn en verdriet hebben.


    Nu wordt ook duidelijk hoe we de taak van ouders in het voorkomen van ellende voor hun kinderen moeten opvatten: niet in de concrete betekenis, hetgeen immers onmogelijk is, maar in overstijgende zin: onze kinderen helpen pijn en verdriet niet onnodig op te blazen door zelfafwijzing. De enige manier waarop je dit kunt leren is door pijn en verdriet te hebben en te oefenen in het kijken ernaar, het erkennen ervan, te vertrouwen dat er niets verkeerds aan is, en je verzet ertegen los te laten. Er is een oefening die je daarbij kan helpen. Ik heb haar in mijn ­vorige boek ook beschreven maar geef haar hieronder nog eens. Het is een oefening in kijken naar en erkennen van verdriet.


    Verdriet is net als vreugde een normale menselijke emotie, en er is in een mensenleven genoeg aanleiding om af en toe ver­drietig te zijn. Als je dit natuurlijke verdriet telkens wegstopt, stapelt het zich op. Het is alsof je van binnen een kast hebt die steeds hoger volgestapeld raakt met weggestopt verdriet. Sommige mensen krijgen daardoor zelfs een extra angst voor huilen: ze durven niet te huilen omdat ze bang zijn dat ze dan nooit meer kunnen ophouden.


    Maar af en toe gebeurt het natuurlijk toch, bijvoorbeeld wanneer iemand heel vervelend tegen je doet, of iemand gaat dood, of je verliest je baan, of wat het dan ook is. Heel even is het veilige tapijt onder je voeten weggetrokken en ben je niet meer in staat om die kastdeur dicht te houden: al het opgestapelde verdriet dondert met volle kracht over je heen. Niet door het verdriet zelf, maar omdat je onderdrukking ervan gefaald heeft, voel je je machteloos, slap, of een zielige mislukking. Zodra je kunt duw je de kastdeur weer dicht, en je denkt: ‘Zie je wel dat je verdriet maar beter kunt wegstoppen.’ Zo zorgt het onderdrukken van huilen voor de onbeheersbare heftigheid van de zeldzame huilbuien, en vormen die weer het argument om huilen te onderdrukken. Om deze vicieuze cirkel te doorbreken kun je de volgende oefening doen.


    Zorg dat je alleen bent, op een plek waar je je veilig voelt en waar je niet gestoord kunt worden. In welke stemming je ook bent, of je nu eenzaam bent of chagrijnig, of juist vrolijk en in een opperbeste stemming, je gaat nu verdriet opwekken. Vooral als je hoofd er helemaal niet naar staat, werkt deze oefening heel goed. Je gaat zitten en probeert verdrietig te worden en zo mogelijk te huilen. Je mag elke truc uit de kast halen, zoals denken aan verdrietige gebeurtenissen, foto’s bekijken van vroeger, ontroerende muziek opzetten, je favoriete droevige passage in een roman lezen, of een video afspelen met een ontzettend sentimentele ontknoping. Als helemaal niets werkt, kun je ook gewoon de krant van die dag op een willekeurige pagina openslaan en je proberen in te leven in de mensen over wie het nieuws gaat. Je doet dit ongeveer vijftien minuten. Daarna stop je ermee.


    Het kan zijn dat je een kwartier lang alleen maar zit te giechelen om dingen waar je anders zo verdrietig van kunt worden. Dat geeft niets! Alleen al het feit dat je daadwerkelijk probeert tehuilen op een moment dat je het makkelijk kunt laten, is eendoorbraak van het automatische verzet tegen huilen. Misschien voel je tijdens dat kwartiertje af en toe een spoortje verdriet door je heen gaan. Mooi zo, een goed begin! En misschien heb je geluk, krijg je echt een huilbui, en komt er een flinke bergverdriet naar boven. Nu zul je iets merkwaardigs ervaren: dit verdriet gaat niet meer gepaard met de oude gevoelens van machteloosheid en slapheid, want je bent er immers uit eigen vrije wil aan begonnen! Tijdens het huilen voel je er een heilzame werking van uitgaan en in plaats van een negatief gevoel krijg je een warm en teder gevoel voor jezelf. Hoe hevig het op deze manier opgeroepen verdriet ook is, je kunt er toch op elk moment gewoon mee ophouden en met een tevreden gevoel iets anders gaan doen. Soms weet je dat er nog verdriet is blijven ­liggen, maar dat bewaar je dan voor een volgende keer.


    Het is heel belangrijk dat je het verdriet, ook al laat je het vrijwillig toe, niet ziet als een soort afval dat verwerkt en afgevoerd moet worden, want dan wordt deze oefening een corvee, zoals de schoonmaakbeurt van een jarenlang niet opgeruimde kelder. Wat is verdriet dan wel? Zodra we elk negatief oordeel over verdriet, elk verzet tegen verdriet hebben losgelaten, is het eigenlijk geen verdriet meer maar compassie, de liefdevolle wens dat ieder­een vrij is van lijden, inclusief jijzelf. Het is een diep en warm gevoel dat ons verbindt met alle andere levende wezens.


    Deze oefening is bijzonder krachtig, daarom doe je haar maar zo vaak als je dat echt nodig en prettig vindt. Na een tijdje hoef je er niet meer speciaal voor te gaan zitten. Als je verdriet voelt, huil je gewoon even. Telkens ervaar je dan weer wat verdriet ­werkelijk is: liefdevolle warmte, compassie. Als een huilbui niet gelegen komt, stel je hem gewoon uit, en haal je hem ’savonds voor het slapen gaan nog even in. Nu vervalt ook de gêne die we als ouders meestal voelen om te huilen in het bijzijn van onze kinderen. Als we onszelf toestaan om te huilen als we verdriet voelen, tonen we het kind dat het normaal is om verdriet te hebben en dat het veilig is om het te uiten. Bovendien leren wij als ouders de pijn en het verdriet van onze kinderen te zien zonder beknelling en frustratie. Zo kunnen pijn en verdriet voor meer levensvreugde zorgen voor jezelf en je kinderen. Wie had dat gedacht, hè?

  


  


  

  
    20 - 
Verslavingen


    We zagen al dat de functie van onze identiteit bestaat uit het ­bedekken van het fundamentele negatieve geloof over onszelf door te voldoen aan de voorwaarden waaronder we onszelf goed of waardevol voelen. Sommige bedekkingen zijn heel succesvol, bijvoorbeeld wanneer je veel maatschappelijk aanzien geniet, en een goede relatie, een leuke baan, een mooi huis en veel geld hebt. Daar is op zichzelf niets op tegen, zij het dat elke bedekking datgene wat bedekt wordt tevens instandhoudt. Dat be­tekent dat je bij het plotseling stuklopen van die relatie, het ontslag uit die leuke baan, het afbranden van dat mooie huis of hetverlies van je geld, meteen weer in dat gevoel vervalt dat je waardeloos of mislukt bent. Bedekkingen moeten onderhouden worden en dat kost energie (en vaak ook veel geld). Hoe meer je in staat bent door je negatieve geloof heen te kijken en te leven vanuit je natuurlijke staat, hoe onafhankelijker je wordt van al die bedekkingen. Dat betekent niet dat je dan maar moet afzien van een relatie, een huis of een leuke baan. Integendeel, je kunt er juist meer van genieten als je gevoel van eigenwaarde er niet meer zo volledig van afhangt.


    Eén vorm van bedekken van je negatieve geloof heeft een bijzondere eigenschap: verslaving. Het verslavende middel is bedoeld om negatieve gevoelens te bedekken, maar doet dat slechts heel tijdelijk, waarna het negatieve gevoel juist toegenomen is. Een verslaving is dus een tijdelijke bedekking, die datgene wat bedekt wordt tevens versterkt. Of, in simpele woorden: een verslaving is een oplossing die het probleem vergroot. Het is een ­vicieuze cirkel die de verslaafde geleidelijk steeds dieper doet wegzinken in de negatieve gevoelens over zichzelf, waardoor hij het middel steeds harder nodig heeft om zich tenminste af en toe even goed te kunnen voelen. Door de toenemende druk van zijn dwanggedachten voelt de verslaafde zich steeds meer bekneld, en moet hij af en toe een sigaret opsteken, alcohol of drugs tot zich nemen, gokken of naar de hoeren gaan om zich heel even te bevrijden van die beknellende dwangmatigheid. Hoe verslaafder je wordt, hoe harder je het verslavende middel nodig hebt om je tenminste af en toe even als een niet-verslaafde te voelen. Het iseen tragische en zeer zelfdestructieve paradox waarin de verslaafde terecht is gekomen, en sommigen komen er hun hele leven niet meer uit (waarbij dat leven bovendien drastisch korter is dan de gemiddelde levensverwachting). Toch is het eigenlijk niet eens zo moeilijk om een verslaving te beëindigen, ongeacht het middel waaraan men verslaafd is. Zodra de verslaafde, al is het maar gedurende één moment, de negatieve illusie van zijn verslavings­identiteit doorziet en een besluit neemt op grond van de erkenning van zijn natuurlijke staat van zijn, is de verslaving definitief beëindigd, zonder enige vorm van strijd of psychische ontwenningsellende. Achter in dit boek vind je informatie over mijn ­vorige boek, De verslaving voorbij, dat deze manier van beëindigen van verslavingen uiteenzet. Als je als ouder gebukt gaat onder een of meer verslavingen, is mijn advies simpelweg: stop ermee. Niet alleen veroorzaakt je verslaving voor het kind extra ellende, zowel nu als op langere termijn, maar ze veroorzaakt vooral voor jezelf zo veel extra beknelling dat je niet meer in staat bent om optimaal te genieten van je kinderen. Natuurlijk lijkt vanuit je verslavingsidentiteit het stoppen afschuwelijk moeilijk en het leven na het stoppen veel saaier, grauwer en ongezelliger. Maar dat is slechts schijn! Dat is de angst die maakt dat mensen zo lang in hun verslaving blijven hangen. Echt, het is niet moeilijk om gestopt te zijn, en je zult je honderd keer beter voelen dan nu. Maar daarover gaat dat vorige boek. Eén onderwerp uit dat boek wil ik hier nog eens nader toelichten: hoe te handelen als je kind verslaafd is.


    Verslaving is dus een vicieuze cirkel waarbij de oplossing van het probleem tevens het probleem vergroot. Verrassend is dat deze vicieuze cirkel ook zichtbaar is in de manier waarop we als ouders en ook als samenleving reageren op de verslaafde. Dat laatste is overduidelijk: omdat we als samenleving de verslavende middelen verbieden, ontstaat er een criminele drugshandel, die de prijzen opdrijft, waardoor de verslaafde eveneens vaak op criminele wijze geld moet verzamelen om zijn drugs te kunnen betalen. Zo wordt 95% van het maatschappelijke drugsprobleem veroorzaakt en instandgehouden doordat we het op een strafrechtelijke manier proberen ‘op te lossen’. Maar hoe zit dat met ouders van verslaafde kinderen: hoe vergroten zij het probleem dat ze zo graag willen oplossen?


    Een vergissing die veel ouders maken vloeit voort uit het verlangen om narigheid voor hun kind te voorkomen of te verkleinen. In het vorige hoofdstuk heb je al gezien dat dit in principe onmogelijk is, maar dat geldt dubbel en dwars voor ellende die door het kind zelf veroorzaakt wordt. Het is verbijsterend hoe lang ouders blijven proberen deze ellende te verzachten, hoe lang ze bijvoorbeeld doorgaan de schulden van hun gokverslaafde kind te betalen, of andere door hun verslaafde kind veroorzaakte materiële schade te vergoeden. Het is echt dweilen met de kraan open. Bovendien vergroten ze daardoor de schuldgevoelens van hun kind, en daardoor weer diens afhankelijkheid van het verslavende middel. Vaak willen ouders hun kind ook helpen om de verslaving te beëindigen, maar omdat ze niet weten hoe een verslaving werkt, zetten ze het kind onder druk, hetgeen diens machteloosheid en schuldgevoel juist versterkt. Als je zelf nooit verslaafd geweest bent, snap je niet dat alle redelijke argumenten om te stoppen de verslaving juist versterken. ‘Zie je dan niet dat je jezelf aan het kapotmaken bent!!!’ roept de moeder wanhopig, en het kind voelt zich dubbel ellendig en stom of zwak want dat ziet het inderdaad zelf ook wel, maar dat is nou juist de essentie van een verslaving: hoe stommer of slapper je je voelt omdat je verslaafd bent, hoe dwangmatiger de gedachte wordt dat je het middel nodig hebt. Als ouders dan ook nog op het schuldgevoel van hun kind gaan werken, is de cirkel rond. ‘Zie je dan niet hoe je moeder hieronder lijdt?’ vraagt vader. Ja, dat ziet het kind wel degelijk, maar dat versterkt juist de verslaving. Wat ouders ook doen, het kind zal geen andere uitweg zien dan de communicatie uit de weg gaan en verder vluchten in de verslaving. Wat moet je dan doen als ouder?


    De eerste stap is (h)erkennen dat je als ouder van een verslaafd kind zélf in een vicieuze verslavingscirkel terechtgekomen bent. Omdat een kind hebben zo’n groot deel van je identiteit uitmaakt, zal elke vorm van zelfdestructie van je kind door jou als een mislukking van je ouderschap en een miskenning van je liefde en zorg opgevat worden. En elke reactie vanuit die gevoelens vormt weer een afwijzing van het kind en versterkt diens zelfafwijzing en daarmee de verslaving. Jullie beiden zitten verstrikt in de negatieve patronen van je identiteit. Door zelf beter te gaan kijken naar de werkelijkheid kun je deze negatieve spiraal doorbreken. Want wat is er eigenlijk verkeerd aan jouw liefde en ouderlijke zorg als je kind bekneld is geraakt in een verslaving? Zie je dat het gevoel dat je afgewezen wordt door de verslaafde uitsluitend jouw eigen automatische reactie is die voortvloeit uit je negatieve geloof? De verslaafde wijst jou niet af, hij wijst zichzelf af. Hoogstens zal hij zijn deur voor je dichtgooien als je hem te veel aan zijn kop zeurt met je machteloosheid, je boosheid of je schuldgevoelens.


    Wat een verslaafde – meer nog dan ieder ander mens – het hardste nodig heeft, zijn twee dingen: onvoorwaardelijke liefde en spijkerharde grenzen. Onvoorwaardelijke liefde betekent dat je er geen voorwaarden aan stelt. Dus niet: ‘Alleen als je stopt met je verslaving, hou ik van je.’ Zie de ander niet in de eerste plaats als verslaafde maar als een fantastische liefdevolle persoon die terecht is gekomen in de kille gevangenis van zijn verslaving. Als je goed kijkt, zie je dat de verslaving een dunne harde schil is in de identiteit van de verslaafde, en dat daarachter een mens zit die verlangt naar liefde, die liefde kan geven, die sensitief en zorgzaam is, een mens die wil lijden noch kwetsen. Erken alle pijnlijke gevoelens die je jegens je verslaafde kind hebt, maar hou ze bij jezelf want je bent alleen zelf verantwoordelijk voor die gevoelens. En laat de ander verder zoveel mogelijk met rust, neem afstand, veroordeel niet, verwijt niets. Erken zijn verslaving en vertrouw dat hij er doorheen zal komen. Dat is onvoorwaardelijke liefde.


    Die liefde zou gemakkelijk kunnen ontaarden in vaagheid en softheid, ware daar niet de tweede factor: spijkerharde grenzen. Kijk nauwkeurig welke gedragingen je kunt accepteren uit liefde, en welke zorg je de ander kunt geven zonder jezelf te verloochenen. En trek precies daar die spijkerharde, glasheldere grenzen. Bij een verslaafde schuiven de grenzen immers elke dag een beetje op. Laat de jouwe niet meeschuiven! Merk je dat je kind jou gebruikt om zijn eigen fouten te herstellen en zijn tekortkomingen te verdoezelen? Zeg NEE. Merk je dat hij weliswaar over zijn problemen praat, maar verder niets onderneemt? Beëindig dat soort gesprekken. Leent hij geld voor eten, maar verdwijnt het in de verslavingspot? Stop met geld geven. Geef hem desnoods een brood, maar geen geld. De verslaafde blijft altijd verantwoordelijk voor de gevolgen van zijn verslaving. Komt de verslaafde zijn afspraken niet na? Maak geen afspraken meer. Steelt hij van je? Zorg dat je geld altijd achter slot en grendel zit. Heeft hij prachtige plannen waar jouw hulp voor nodig is? Trap er niet in en zeg hem dat je erover zult denken als hij van zijn verslaving af is. Liegt hij tegen je? Stel geen vragen meer. En al deze ijzeren grenzen trek je op een rustige manier, niet uit boosheid, niet om hem te kwetsen, niet uit verwijt, maar uit liefde voor jezelf en de ander. Zeg niet dat je hem wantrouwt, maar dat je zijn verslavingsgedrag niet vertrouwt. Zeg hem dat je begrijpt dat hij verslaafd is, maar dat je zelf niet in die ellende wilt meegaan. Soms moet je tot het uiterste gaan in het bewaken van je grenzen. Dan moet je uit liefde de meest pijnlijke besluiten nemen: de gevraagde ‘hulp’ weigeren, een kind de deur uit zetten. Laat ook dan nog merken dat je van hem houdt, en dat hij altijd welkom is als de verslaving beëindigd is, maar niet eerder. En besef dat dit besluit, hoe verdrietig je er ook onder bent, evengoed in het belang is van de verslaafde en kan bijdragen tot een versnelde beëindiging van diens verslaving. Het klinkt cru, maar alleen door het ‘verzamelen’ van genoeg ellende zal de verslaafde het punt bereiken waarop de angst voor het stoppen overwonnen wordt. Dus laat hem die ellende.


    Hoewel je je kind dus verder op geen enkele wijze kunt helpen om tot het besluit te komen de verslaving te beëindigen, kunje wel iets doen zodra hij dat besluit eenmaal genomen heeft, name­lijk professionele hulp regelen. Die jeugdhulpverlening istrouwens een ramp op zichzelf, volkomen versnipperd, verbureaucratiseerd, met telkens weer nieuwe intakeprocedures en schandelijk lange wachttijden, zo ellendig, daar zouden we onze hond nog niet aan willen blootstellen. Maar ja, je hebt geen keus, dus help je je kind door deze kafkaiaanse lijdensweg tot je een goede plek gevonden hebt voor eventuele afkick en therapie. Trap niet in de valkuil dat je zelf voor hulpverlener gaat spelen, ook niet als je toevallig zelf een professionele hulpverlener bent. Door de aard van je relatie met je kind ben je namelijk een deel van zijn probleem, dus de enige manier waarop je kunt helpen is door te kijken, te erkennen, te vertrouwen en los te laten.


    Een verslaafd kind raakt je in je eigen diepste afhankelijkheid, je eigen onzekerheid en angst, je eigen schuldgevoel, je eigen gevoel van mislukt zijn, van niet goed genoeg zijn, kortom, in je eigen negatieve geloof. Verzet je niet tegen die pijn, maar neem er verantwoordelijkheid voor en kijk ernaar. Zo goed als de verslaafde zijn verslavingsellende kan transformeren in een bevrijding, zo kun je ook als vader of moeder van een verslaafde deze pijnlijke periode benutten om de negatieve patronen van je identiteit te doorbreken. Op die manier help je jezelf én je kind.

  


  


  

  
    21 - 
Zomaar wat vragen


    In dit hoofdstukje staan enkele vragen van de testlezers van dit boek, en mijn antwoorden erop.


    Moet je negatief gedrag van kinderen negeren?


    Het is natuurlijk eerst de vraag wat je onder negatief gedrag verstaat, daar zit al een waardeoordeel in. Het is goed om je daarvan bewust te zijn. Maar laten we het hebben over dwingend en manipulerend gedrag van kinderen: ze willen iets van je en huilen, schreeuwen of zeuren om dat gedaan te krijgen. Het is vrij algemeen bekend dat een kind als je het op zo’n moment zijn zin geeft om van het gedonder af te zijn, de volgende keer die methode wéér zal gebruiken. Zijn strategie wordt immers beloond. Als je daarentegen boos wordt op zo’n kind, gaat het meestal nog harder huilen of zeuren. Het voelt zich immers afgewezen en protesteert daartegen. Deze twee manieren van reageren werken dus niet. Daaruit is de opvatting ontstaan dat je dit soort gedrag het beste kunt negeren. Het wordt dan niet beloond met positieve of met negatieve aandacht en houdt op den duur wel op, isde theorie. Die gaat echter maar ten dele op, want ook negeren wordt door het kind als afwijzing ervaren. Vandaar dat je het vaak ontzettend lang moet volhouden, en meestal lukt dat niet zonder irritatie, en dus nog meer afwijzing.


    De beste reactie op manipulatief gedrag is de behoefte die ermee uitgedrukt wordt erkennen zonder eraan toe te geven. Het is een klein maar belangrijk verschil of je zegt: ‘Nee, je krijgt geen ijsje en hou op met zeuren!’ en het kind vervolgens negeert, of iets in de trant van: ‘Ik snap best dat je zin hebt in een ijsje, maar ik zei net al dat je er nu geen krijgt. Dus als je er nog eens om vraagt, luister ik niet meer, hoor.’ Je hebt nu laten weten dat je uitsluitend de vraag om een ijsje zult negeren en niet het kind zelf afwijst. Tussen negeren en boos worden zit dus een middenweg: erkenning van de kinderlijke verlangens zonder er gevolg aan te geven. Het heeft weinig zin om de manier waarop het kind zijn zin probeert te krijgen ook nog eens te bekritiseren. Gewoon zorgen dat zijn strategie zonder succes blijft, is de beste manier waarop je het kind kunt leren ermee op te houden.


    Verder is het heel belangrijk om de oorzaak van het manipulatieve gedrag te vinden en dáár het probleem al aan te pakken. Misschien behoor je tot die ouders die automatisch op vrijwel elk verzoek NEE zeggen, en pas daarna, bij aandringen van het kind, erover gaan nadenken. Maar dan zeurt het kind al en kun je geen JA meer zeggen zonder het zeuren te belonen. Dus kijk eerst eens goed of je niet wat vaker op een eerste verzoek van het kind meteen JA kunt zeggen en daardoor diens dwingende gedrag voorkomen. In het bekende geval van zeuren in de supermarkt loopt het kind zich misschien te vervelen, of het ziet jou allemaal lekkere dingen kopen en wil daarom zelf ook iets. Misschien kun je het kind wat meer bij je boodschappen betrekken, bijvoorbeeld door hem te vragen welk beleg jullie zullen kopen, of om de boontjes te gaan zoeken. Kortom, kijk of je de oplossing uit het probleem zelf kunt laten voortkomen in plaats van alleen te reageren op de symptomen.


    Moet je kinderen bij voorkeur zelf laten beslissen over belangrijke dingen?


    Nee, zeker niet; dat hangt helemaal van de leeftijd af. Als de schooljuf meent dat je kleuter misschien beter een jaar kan doubleren in groep twee, maar ze laat de beslissing aan jou over, dan is het niet goed om je kind met die beslissing op te zadelen. Je kunt natuurlijk wel vragen hoe hij het zou vinden om een jaar over te doen en de reden uitleggen. Maar op die leeftijd zijn de consequenties van zo’n keuze niet te overzien dus het kan niet anders of het kind zou zijn keuze bij elk moeilijk moment gaan betreuren en erop terug willen komen. Er is geen vaste regel op welke leeftijd kinderen welke beslissingen zelf kunnen nemen. Als ze klaar zijn met de middelbare school kunnen ze meestal zelfwel hun vervolgstudie of een baantje kiezen. Vóór die tijd is ereen soort glijdende schaal van toenemende zelfstandigheid. ­Overigens is het wel van belang om je eigen opvattingen over de te nemen beslissing zoveel mogelijk los te laten. Dus als je ziet dat je kind dolgraag wil leren timmeren terwijl jij hem graag een havo-opleiding zou zien doen, kun je misschien proberen om niet je eigen zin door te drijven. Evenmin is het de bedoeling dat je zegt: ‘Ik hou me erbuiten, kies jij zelf maar.’ Dus nadat je goed gekeken hebt naar je kind met zijn verlangens en zijn capaciteiten, neem je zelf, of eventueel samen met hem, een besluit. Daarmee geef je uiting aan je vertrouwen in hem en jezelf. Door op deze wijze te besluiten wat het kind zelf besloten zou hebben, geef je ruimte zonder in vrijblijvendheid te vervallen. In je besluit geef je de kracht van je vertrouwen mee aan het kind. Bij oudere kinderen kun je een belangrijke keuze samen bespreken, en ten slotte de keuze van het kind respecteren, ook al zou je liever een andere keuze hebben gezien. Je kunt dat ook gerust uitspreken: ‘Ik zou het verstandiger vinden als je eerst je studie afmaakt en pas daarna een jaar gaat reizen.’ Maar als het kind een andere keuze maakt, kun je alsnog beter je vertrouwen schenken. Wat op langere termijn wel of niet goed voor hem is, onttrekt zich toch aan elke waarneming. Veel belangrijker dan de juistheid van een keuze is dus het vertrouwen in degene die kiest, op het moment van de keuze. Daarna kun je alle argumenten loslaten en gewoon kijken wat er gebeurt. Op deze manier voorkom je bovendien het ontstaan van een al te scherp generatieconflict. Daardoor blijft er ruimte om je kinderen support te geven in deze voor hen moeilijke overgangstijd.


    Mag je slaan of een pedagogische tik geven?


    Mag je kinderen slaan? Is het goed om kinderen af en toe een ­pedagogische tik te geven? Regelmatig laait de publieke discussie over dit onderwerp op, om na korte tijd weer in te zakken. Ik denk dat elke vorm van fysiek geweld alleen maar nadelen op­levert voor zowel het kind als de ouder. Maar hoe zit dat met die zogenaamde pedagogische tik? En wat is dat eigenlijk voor een tik? In mijn definitie is het één enkele tik, gericht op het achterwerk, die altijd beheerst, dus zonder woede of drift, wordt uitgedeeld, en uitsluitend aan kinderen in de leeftijd waarop ze nog van die dikke luiers dragen. Alles wat buiten deze definitie valt, is mijns inziens een vorm van geweld, hoe licht ook. En bovendien volstrekt overbodig. De vraag is helemaal niet of er een pedagogische reden is om te slaan, want die is er niet. De vraag is hoe je situaties kunt voorkomen waarin je tot slaan vervalt. Ik denk dat kinderen slaan altijd een gevolg is van een falende controledwang en een vastgelopen communicatie. Maak je zo’n situatie wel eens mee, dan ervaar je dat achteraf waarschijnlijk zelf ook als een mislukking of een tekortkoming van je ouderschap. Misschien heeft dit boekje je enkele ideeën gegeven om je controle los te laten en de communicatie met je kind te verbeteren. Gevoelens, hoe negatief ook, die op tijd gezien en erkend worden, krijgen geen kans om over te koken tot agressie. Maar als je toch af en toe in zo’n kookpuntsituatie terechtkomt, heb je de mogelijkheid om de time-out te gebruiken. Bij kleinere kinderen doe je dat als ze in het stadium komen waarin ze om zich heen maaien en niet meer kunnen ophouden met krijsen, zelfs niet als je ze stevig knuffelt. Dit is een time-out: je brengt het kind zo kalm mogelijk en zonder commentaar naar haar kamer, en zegt: ‘Als je wat kalmer bent, mag je weer terugkomen.’ Daarna loop je weg. Doe niet de deur op slot; als het kind meteen weer achter je aan komt, herhaal je de procedure zo vaak als nodig. Oudere kinderen die aan het ontploffen zijn, kun je gewoon even wegsturen. Vergeet niet te erkennen wat je ziet: ‘Ik zie dat je helemaal over je toeren bent. Zo wil ik niet met je praten. Ga even naar je kamer, en als het gezakt is praten we verder.’ De time-out is er ook voor jou. Als je merkt dat jij de situatie even niet meer aankunt en op het punt van uitbarsten staat, geef dan jezelf een time-out: loop even naar je kamer, adem tien keer diep in en uit en laat jezelf tot rust komen. Kijk naar je eigen gevoelens en erken wat je ziet, maar oordeel er niet over. Er is niets verkeerds aan gevoelens van frustratie en drift, maar je erdoor laten meesleuren levert gewoon nog meer ellende op.


    En als het dan toch een keer uit de hand gelopen is, en je hebt een driftbui gehad en misschien een mep gegeven, wees dan niet te hard voor jezelf. Immers, wat je veroordeelt, hou je juist in stand. Erken liever dat dit gedrag eigenlijk niet bij je past. En vergeet vooral niet om je gevoel van spijt te delen met je kind. Het is een uiting van groot respect voor jezelf en voor je kind als je je excuses kunt aanbieden.


    Als het kind veel te vaak en te lang tv-kijkt of computerspelletjes speelt, of onmatig veel snoept, moet je dat dan verbieden?


    Het gaat hier over de gevallen waarin een kind geen grens kan trekken of maat kan houden. Wat doe je dan als ouder? In de eerste plaats is het goed om te kijken of je eigen maat hier wel maatgevend is. Dus als je zelf bijna nooit achter een computer zit, vind je een uur lang computerspelletjes spelen misschien al een geval van overdaad. Vergelijk je eigen maat dus eerst met die van andere ouders en andere kinderen. Maar stel dat het duidelijk is dat bepaald gedrag van je kind uit de hand gelopen is. Het eerste dat je dan doet is erkennen dat dit het geval is. Dat betekent dat je je zorgen hierover meedeelt aan het kind, maar ook aan het kind vraagt hoe het zich hier zelf over voelt. Vraag hoe hij zich voelt na vier uur onafgebroken computeren, of na het naar binnen werken van twee zakken drop. Help het kind zien dat er negatieve gevoelens aan verbonden zijn. Het belangrijkste hier is niet oordelen. Ieder mens komt in zijn leven een of meer keren in een situatie terecht die hij aanvankelijk niet kan beheersen. Pas als je voldoende narigheid hebt meegemaakt, zie je dat waar je zo aan gehecht bent juist meer ellende oplevert dan je ermee wilt kwijtraken. Dus ontneem je kind niet de door hem zelf gecreëerde narigheid, want die biedt zijn enige mogelijkheid om te leren. Vandaar dat je beter niet het onmatige gedrag kunt verbieden, nog afgezien van het feit dat een verbod meestal tot ontduiken leidt en dus tot nog meer conflicten. Beter is het om het uit de hand gelopen gedrag simpelweg tijdelijk onmogelijk temaken.


    Zo is daar het geval van Peter, een heel begaafde jongen van zestien jaar, die uren per dag achter de computer van zijn vader op het internet rondhing, of anders aan het bellen was met internetvrienden, vooral in het buitenland. Vader vond die telefoonrekening van honderden euro’s per maand echt buiten alle proporties, en al maanden was hij hierover met zijn zoon in een strijd verwikkeld. Hij probeerde eerst beloftes af te dwingen, vervolgens het gebruik simpelweg te verbieden, en toen dat niet werkte de telefoonkosten op zoonlief te verhalen, maar niets hielp en de sfeer tussen de twee werd steeds vijandiger. Totdat de meest simpele oplossing gevonden werd: het afsluiten van de computer en het blokkeren van uitgaande telefoongesprekken. Dat hoefde maar enkele maanden, lang genoeg voor het kind om af te kicken en een andere invulling van zijn tijd te ontwikkelen. Van groot belang hierbij was dat deze maatregel niet als een soort straf werd gebracht, maar puur als een hulpmiddel. Tevens nam vader het initiatief om af en toe samen met zijn zoon iets leuks te gaan doen, want dat was al jaren niet meer gebeurd. Zo werd ruimte gemaakt voor het ontstaan van een nieuwe vorm van vriendschap tussen vader en zoon.


    Waarom werd niet meteen voor deze oplossing gekozen? Omdat we vanuit het oude opvoedingsidee eigenlijk vinden dat het kind zou moeten gehoorzamen als je iets verbiedt, zeker als je redelijke argumenten hebt. En als het kind dan niet gehoorzaamt, moet je straf geven en zeker niet gezellig met zijn tweeën een dagje erop uittrekken. Maar de tijden zijn veranderd, of je dat nu leuk vindt of niet, en kinderen gehoorzamen niet meer vanzelfsprekend. Door telkens meer druk, vijandigheid en manipulatie in te zetten om ongehoorzaamheid alsnog te veranderen in gehoorzaamheid, verslechtert de situatie razendsnel. Dus als je jekind een beperking wilt opleggen, gebruik dan geen verbod of morele druk, maar maak het problematische gedrag zoveel mogelijk praktisch onmogelijk. Eet het kind te veel snoep: zorg dat je niets in huis hebt. Kijkt het te lang tv: doe hem (de tv, niet het kind) een paar maanden de deur uit, en begin daarna opnieuw selectief en bewust tv te kijken. Inderdaad kan het zijn dat zo’n oplossing ook voor jou een soort gedwongen onthouding oplevert. Dat maakt haar juist zo effectief! Niets is zo frustrerend en kleinerend voor je kind als het iets verbieden en dat dan zelf wel blijven doen. Dus stel je een soort rantsoenering in, dan moet die voor de hele familie gelden. En niet als een strafmaatregel, niet met een stil of openlijk verwijt dat het zijn schuld is dat nou iedereen in huis geen tv meer kan kijken. Nee, draai het om, en zeg dat je door het onmatige gedrag van het kind ook je eigen afhankelijkheid gezien hebt, en dat je benieuwd bent hoe het zal zijn om drie maanden lang geen tv in huis te hebben! Je moet de mogelijkheid zeker niet uitsluiten dat je daarna helemaal geen tv meer in huis wilt hebben. Maar ook als je daarna de tv weer binnenhaalt, zul je merken dat je bewuster kijkt, meer geniet, en hem vaker uit laat.


    Hoe bepaal je het verschil tussen loslaten van controledwang en het kind aan zijn lot overlaten?


    In feite zijn de neiging om de ontwikkeling van je kind te controleren en het kind aan zijn lot overlaten, twee zijden van dezelfde opvoedingsmedaille. Door het opvoedingsparadigma voelen ouders zich genoodzaakt om hun kind in een bepaalde richting te dwingen. Soms lukt dat niet vanwege het enorme verzet dat zo­iets bij een kind kan oproepen. Ouders geven ten slotte met veel frustratie hun strijd op en zien geen andere keus dan het kind verder aan zijn lot over te laten. ‘Ik trek mijn handen van je af, je moet niet bij mij komen als het misloopt, je zoekt het verder zelf maar uit’ is een typische uitspraak in zo’n situatie. Het kind wordt dus aan zijn lot overgelaten als gevolg van het falen van de opvoedingsdwang.


    Als je als ouder tijdig in de gaten krijgt dat je opvoedingscontrole dreigt te falen, kun je jezelf en je kind veel ellende besparen door in te zien dat noch jouw liefde voor je kind, noch je goede bedoelingen hier ter discussie staan. Het enige dat faalt is de manier waarop je goed probeert te zijn voor je kind. Het reageert op je controle zoals je zelf vermoedelijk ook op dwang zou reageren, namelijk met verzet. Hoog tijd om je aanpak te veranderen en eerst goed te kijken naar wat het kind wil, dat te erkennen (ongeacht of je het ermee eens bent of niet), vervolgens met veel ­vertrouwen in jezelf en in het kind een oplossing te zoeken waar beide partijen aan willen werken, en ten slotte de hele zaak los­laten en het kind wanneer nodig steun geven. Als je als ouder bereid bent je eigen gelijk los te laten, zul je nooit in die machteloze positie komen waarin je je kind aan zijn lot overlaat, en zal het kind zich altijd door jou erkend en gesteund voelen. Dat geluk is toch oneindig veel waardevoller dan het gelijk van je opvoedingsprincipes?
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Besluit


    Toen ik jaren geleden mijn diploma als pedagoog haalde, vroeg de vrouw van de slager mij: ‘Zeg Jan, heb je daar nou ook wat aan voor je eigen kinderen?’ Ik antwoordde: ‘Nee, ik zie alleen veel beter wat ik telkens verkeerd doe.’ Dat gevaar kleeft aan elke theorie over opvoeding: dat ze je alleen maar opzadelt met allerlei mooie idealen waar je telkens niet aan kunt voldoen. Dit boekje zou onbedoeld hetzelfde effect kunnen hebben, als je het te veel zou opvatten als een weergave van ‘de enige goede manier’. In feite wil ik juist laten zien dat we als ouders de meeste problemen veroorzaken door onze ideeën over hoe je moet opvoeden. Het is heel begrijpelijk dat je je kinderen wilt opvoeden naar jouw beeld van wat goed en mooi en waardevol is. Het resultaat van zo’n opvoeding is echter vaak tegengesteld aan wat je ermee wilde bereiken. Je hebt zelf de belangrijkste ontdekkingen in je leven misschien ook eerder ondanks dan dankzij je ouders gedaan, dus kun jij als ouder beter een stapje terug doen en je kind de ruimte geven om zelf te ontdekken wat het meest waardevolle in het leven is. Alles wat je je kind zou willen aanleren op het gebied van waarden en mooie eigenschappen wordt juist door dat aanleren een surrogaat, een dressuur, een remming, een blokkade van die natuurlijke waarden en eigenschappen. Anderzijds, alle waarden en mooie eigenschappen die je zélf hebt weten te rea­liseren, hoef je niet over te dragen op je kinderen, want die nemen ze vanzelf als voorbeeld en inspiratie. Niet zozeer omdat jij hun vader of moeder bent, maar omdat niets zo overtuigend is en zo aanstekelijk werkt als het geluk dat voortvloeit uit je natuurlijke staat van zijn.


    Er is veel liefde nodig om je kind de ruimte te geven zichzelf te vinden, maar niet meer liefde dan je nu al geeft. Het kost veel moeite om je eigen opvattingen los te laten en je de les te laten leren door de werkelijkheid zelf, maar lang niet zo veel moeite als het zou kosten om je kinderen te vormen naar jouw beeld en gelijkenis. Je zult je vaak onzeker voelen als je openstaat voor ver­anderingen, maar niet zo onzeker als wanneer je denkt alles ondercontrole te kunnen houden. Je zult veel geduld nodig hebben om kinderen hun eigen tempo te laten bepalen, maar veel meer ongeduld zul je ervaren als je hun jouw tempo probeert op te leggen. Telkens als je de impulsen vanuit het oude opvoedings­paradigma weet te negeren en handelt vanuit het kijken naar en erkennen van de werkelijkheid, zul je zelf net zoveel groeien als je kinderen. Zo kun je het hebben van kinderen gaan zien als een ontmoeting van twee zeer verschillende menssoorten, elk met zijn unieke eigenschappen, die zichzelf ontwikkelen met behulp van elkaar. Men zegt wel: ‘Kinderen heb je heel je leven.’ Maar ­eigenlijk heb je ze helemaal niet; ze komen slechts langs en ze zijnmaar zo’n jaar of twintig bij je. Daarna kunnen het vreemdenworden, lastposten en ergernissen, blijvende zorgen, of je meest nabije vrienden in dit leven. Dat hangt van jou af maar niet alleen van jou. Je kunt hun veel geluk bezorgen maar hun geluk is niet jouw verantwoordelijkheid. Je kunt hun veel ellende besparen maar het voorkomen van hun lijden is niet jouw ver­antwoordelijkheid. Het zijn zelfstandige mensen, net als al die anderen die niet bij jou als kind geboren zijn. Dus verwelkom hen in je huis, laat hen zich thuis voelen zolang ze er zijn, en zwaai hen met genoegen uit als ze weer weggaan. Of zoals de grote dichter en wijze Khalil Gibran het schreef:4


    Je kinderen zijn je kinderen niet.


    Ze zijn de zonen en dochters van ’slevens hunkering naar zichzelf.


    Zij komen door je, maar zijn niet van je,


    en hoewel ze bij je zijn, behoren ze je niet toe.


    Jij moogt hun geven van je liefde, maar niet van je gedachten,


    want zij hebben hun eigen gedachten.


    Jij moogt hun lichamen huisvesten, maar niet hun zielen,


    want hun zielen toeven in het huis van morgen, dat je niet ­bezoeken kunt, zelfs niet in je dromen.


    Je moogt proberen hun gelijk te worden, maar tracht hen niet aanje gelijk te maken.


    Want het leven gaat niet terug, noch blijft het dralen bij gisteren.


    
      
        4 Khalil Gibran: De Profeet, Wassenaar 1977

      

    

  


  


  

  
    Bronvermelding en dankwoord


    Dit boek, en met name de inzichten over de natuurlijke staat van zijn en de bedekking daarvan door onze identiteit, is mijn persoonlijke interpretatie van kennis die uit het boeddhisme af­komstig is. Eventuele fouten of onduidelijkheden in dit boek zijn dusuitsluitend ontstaan door mijn manier van interpreteren. De‘kijkoefening’ in hoofdstuk 9 is in vereenvoudigde vorm ­ontleend aan Het Tibetaanse boek van leven en sterven door Sogyal Rin­poche (ISBN 90 6325 441 5).


    Mijn diepste gevoelens van dank gaan uit naar mijn leraar SogyalRinpoche, die mij voor het eerst in contact bracht met (de boeddhistische kennis over) de werkelijkheid van onze geest. Hij en de andere boeddhistische leraren die ik via hem heb leren kennen, zijn voor mij, ieder op zijn eigen unieke manier, het ­levende voorbeeld dat een mens zich kan bevrijden van de negatieve beperkingen van zijn identiteit, en dan een onuitputtelijke bron is van liefde, wijsheid en compassie.


    Verder heb ik heel veel gehad aan de trainingen van de Essence-organisatie, en in het bijzonder aan Michal Perl, die voor mij een voorbeeld is in het werken met mensen vanuit de natuurlijke staat van zijn. Haar cursussen voor ouders hebben mij bovendien bijzonder geïnspireerd tot het schrijven van dit boek.


    Heel dankbaar ben ik voor de waardevolle opmerkingen en adviezen van mijn testlezers, allemaal mensen uit de praktijk van het opvoeden, namelijk Astrid Immerzeel, Carolien van Gool-Polak, Hans van Lunteren, Harriët Tax en Ilja Rexwinkel. Ik wil ook Sean O’Sullivan bedanken voor de hartelijke zorg waarmee hij mij heeft omringd tijdens het schrijven van dit boek in zijn cottage in Zuidwest-Ierland.


    Ten slotte wil ik mijn ouders bedanken, want hoewel ze heel andere opvattingen over opvoeding hadden dan in dit boek beschreven zijn, hebben ze op de een of andere manier toch altijd het goede nagestreefd. Ook mijn vier volwassen kinderen ben ik heel dankbaar dat ze mij alle vergissingen die ik als vader heb gemaakt niet aanrekenen en in plaats daarvan de liefste vrienden zijn geworden die ik me kan wensen. Moge dit boek bijdragen aan een vermindering van de opvoedingsellende en een toename van het levensgeluk van alle kinderen en ouders.


    

  


  


  

  
    Verdere informatie


    De opluchting, in één dag van het roken af


    Het eerste boek van Jan Geurtz uit 1997 heeft al duizenden mensen geholpen te stoppen met roken en is inmiddels aan de vijfde druk toe. Het is vertaald in het Deens, Duits, Spaans en Engels. Dit boek helpt je al lezend de hele rookverslaving te deprogrammeren. Pas daarna stop je met roken, en dan dus niet omdat het niet meer mag maar omdat je er helemaal geen behoefte meer aan hebt! Vanaf de eerste dag na het stoppen ben je vrij van dwanggedachten en ontwenningsverschijnselen.


    Het boek ontleent zijn titel aan de Op­luch­­tingtraining, waarmee al sinds 1996 met veel succes duizenden mensen van het ro­ken afgekomen zijn. Deze training heeft de hoogste successcore van alle stop­methoden in Nederland. Wil je meer weten over de Opluchtingtraining, kijk dan op de website www.opluchting.com.
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    De opluchting, in één dag van het roken af


    ISBN 978 90 263 2266 2.


    Verkrijgbaar in de ­boekhandel

  


  


  

  
    De verslaving voorbij, nieuwe methode zonder ontwenningsellende


    In 1999 verscheen dit tweede boek van Jan Geurtz. Het behandelt alle eigentijdse verslavingen zoals aan alcohol, drugs en medi­cijnen, maar ook de eetverslaving, de rookverslaving, de gokverslaving en de seksverslaving komen uitgebreid aan bod. Een grensgeval is de relatieverslaving, waar iedereen in meer ofmindere mate mee te maken heeft, maar die bij sommigen echt problematisch wordt door de extreme afhankelijkheid en dwangmatigheid die ermee samengaan.


    In De verslaving voorbij worden de algemene kenmerken van een verslaving op een verrassend nieuwe wijze belicht, waardoor er een uitweg ontstaat uit de gevangenis van verslaving en dwangmatigheid. Deze uitweg wordt niet gekenmerkt door een zware strijd tegen heftige ontwenningsverschijnselen. Integendeel, het blijkt mogelijk uit elke verslaving te ontsnappen zonder strijd, zonder ‘wilskracht’, maar op een heel natuurlijke wijze, inovereenstemming met je diepste natuur die altijd vrij van ­verslaving gebleven is! Vandaar dat deze methode in principe op iedereen toepasbaar is. Het lezen van De verslaving voorbij heeftdan ook al velen van hun heroïne-, alcohol-, seks- of ­an­dere verslaving afgehol­pen. Het boek is inmiddels vertaald in het Duits: Suchtfrei, die Illusion durch­schauen. Meer in­for­­matie over mogelijke hulpbij het beëin­digen van een verslaving vind je via de website www.jangeurtz.nl.
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    De verslaving voorbij, nieuwe methode zonder ontwennings­verschijnselen


     978 90 263 1720 0


    Verkrijgbaar in de ­boekhandel

  


  


  

  
    Verslaafd aan liefde, de weg naar zelfacceptatie en geluk in relaties


    In dit in 2009 verschenen boek toont Jan Geurtz dat onze zoektocht naar liefde en erkenning voortkomt uit een fundamentele zelfafwijzing. Die proberen we te compenseren met waardering van anderen, en vooral met een succesvolle liefdesrelatie. Maar dat werkt averechts: het versterkt juist die fundamentele onzekerheid en afhankelijkheid. Zo ontstaat er een verslaving aan liefde en erkenning, en aan de veiligheid van een relatie. De meeste liefdesrelaties lopen daardoor na een tijdje op de klippen, of – misschien nog erger – verzanden in een gezapig samenzijn zonder veel ruimte voor groei en geluk.


    Met humor en praktische voorbeelden wordt een uitweg ge­toond uit deze vicieuze cirkel. Eenmaal ontdaan van zelfafwijzing blijken al onze pijnlijke emoties en diepe verlangens naar liefde en seks niet langer een obstakel, maar juist een toegangspoort naar een staat van zijn die volledig vrij is van beknelling en af­hankelijkheid, en die – of je nu wél of niet een relatie hebt – vervuld is van liefde en helderheid. Ook dit boek is in het Duits vertaald: Süchtig nach Liebe, ein Weg zu Selbst­akzeptanz und Glück in Beziehungen.
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    Verslaafd aan liefde


    ISBN 978 90 263 2229 7
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    Meditatietechniek


    Wie zich verder wil verdiepen in de uit het boeddhisme afkomstige methode van het kijken naar je eigen geest, kan hierover informatie krijgen bij de stichting Rigpa te Amsterdam, www.rigpa.nl. Deze stichting geeft op enkele plaatsen in Nederland ook cursussen in deze meditatietechniek.


    Workshops en cursussen


    Jan Geurtz geeft regelmatig workshops waarin je de visie uit zijn boeken kunt leren toepassen in de praktijk. Er is een workshop Vrij van de innerlijke criticus voor iedereen die zich wil losmaken van oude zelfafwijzende patronen, en meer wil leven vanuit de natuurlijke staat van zijn. Wat ons heel erg belemmert is de innerlijke criticus. Deze workshop geeft inzicht in de manier waarop we deze criticus in stand houden, en hoe we daarmee op kunnen houden.


    De workshop Geluk in jezelf gaat dieper in op de meditatiemethode waarmee je kunt leren kijken naar, en aanwezig blijven bij ongemakkelijke en beknellende gevoelens, waardoor ze op den duur oplossen in de natuurlijke staat van zijn.


    Daarnaast is er een jaarcursus Meditatie en spiritualiteit waarin deelnemers op zeven cursusdagen gedurende een winterseizoen een programma volgen dat gericht is op verdieping van de theorie en de praktijk van meditatie als hulpmiddel om te leven vanuit de natuurlijke staat van zijn. Workshops en jaarcursus worden gekenmerkt door een combinatie van enige theorie en heel veel praktische werkvormen, ontleend aan zowel de westerse trainingspsychologie als de oosterse spirituele traditie. Meer informatie en reacties van deelnemers vind je op de website www.jangeurtz.nl.
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