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De herberg

Dit mens-zijn is een soort herberg
Elke ochtend weer nieuw bezoek

Een vreugde, een depressie, een benauwdheid
Een flits van inzicht komt
Als een onverwachte gast

Verwelkom ze; ontvang ze allemaal gastvrij!
Zelfs als er een menigte verdriet binnenstormt
Die met geweld je hele huisraad kort en klein slaat

Behandel dan toch elke gast met eerbied
Misschien komt hij de boel ontruimen
Om plaats te maken voor extase …

De donkere gedachte, schaamte, het venijn,
Ontmoet ze bij de voordeur met een brede grijns
En vraag ze om erbij te komen zitten.

Wees blij met iedereen die langskomt
De hemel heeft ze stuk voor stuk gestuurd
Om jou als raadgever te dienen.

Maulana Jelaluddin Rumi, Perzische dichter, 1207-1273
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VOORWOORD

Laten we op onze ontdekkingsreis naar onszelf toch eens
ophouden met zoeken naar wat er mis is met ons.
Laten we liever ontdekken wie we zijn en hoe we in elkaar zitten!
Laten we ons oordeel aan de kant zetten terwijl we dat
wonderbaarlijke stelsel van ‘ikken’ in onszelf verkennen en
oprechter en met meer keuze en vrijheid leren leven.

Karin Brugman, Judith Budde en Berry Collewijn zijn een geweldig team! Ze hebben een praktisch, verrassend eenvoudig te begrijpen en zeer waardevol boek geschreven over Voice Dialogue, de door ons ontwikkelde methode voor persoonlijke ontwikkeling. Een boek dat de deur opent naar een nieuwe wereld en een andere manier biedt om met de uitdagingen om te gaan waar we in het dagelijks leven en op het werk mee te maken hebben.

Karin, Judith en Berry laten duidelijk zien dat we in ons leven verschillende ikken altijd met ons meedragen. Waar we ook gaan en wat we ook doen! Of we nu alleen zijn of samen met anderen, die verschillende ikken bepalen wat we denken en hoe we ons gedragen. Hoe meer we over deze ikken weten, hoe meer bewuste keuzes we kunnen maken in de manier waarop we ons leven leiden, en hoe effectiever we zijn.

Ons werk, Voice Dialogue en de Psychologie van de ikken, gaat over het ontdekken en begrijpen van je subpersoonlijkheden. Als je je vervolgens

van die ikken los kunt maken, kun je een compleet nieuwe manier van zijn ontwikkelen; een nieuw ‘ik’. We noemen dat het Bewuste Ego Proces. Ondanks de enorme veranderingen waartoe dit kan leiden, is het een veilig proces en gaat het niet noodzakelijkerwijs gepaard met onrust of verlies. Dat komt doordat je de primaire ikken altijd blijft respecteren.

Ons werk begon op een persoonlijk niveau – binnen onze eigen relatie. We zijn beide psychotherapeut, dus toen we eenmaal de waarde hiervan voor onszelf zagen, sprak het bijna vanzelf dat we het ook gingen gebruiken in ons werk met anderen. Het is een krachtige en effectieve methode. Voor anderen was het dan ook een logische stap om onze methode ook in het bedrijfsleven toe te gaan passen. Op het gebied van coaching en organisatieontwikkeling is deze methode in diverse varianten vrij populair geworden.

In tegenstelling tot andere methodes van werken met mensen of persoonlijke ontwikkeling begon die van ons in een relationele setting van liefde en wederzijds respect – inclusief de onenigheid en de conflicten die daarbij horen. Het begon niet vanuit een klinische setting waarbij de nadruk op oorzaken zou hebben gelegen. Evenmin ontwikkelde het zich vanuit een zakelijke omgeving waarbij verbetering het uitgangspunt zou zijn geweest. We zochten niet naar ‘wat is fout en moet verbeterd worden’ maar naar ‘wat is er’. Daardoor biedt ons werk mensen een herkenbare en vooral niet-oordelende aanpak. Het biedt een eenvoudige, maar diepgaande – en vaak ook amusante – manier van werken.

Hoewel Voice Dialogue een belangrijke rol speelt bij hun individuele werk met cliënten, hanteren Karin, Judith en Berry ook aanvullende methodes. En als ze met grotere groepen werken, weten ze Voice Dialogue op een creatieve manier te combineren met dramatechnieken.

Hal & Sidra Stone
Albion, Californië





INLEIDING

Soms roep ik mijn ikken bij elkaar,
Ik heb inmiddels al een aardig reservoir,
En als men vraagt: ‘hé welke ik is eigenlijk waar?’
‘Ik’, ‘ik’, ‘ik’ roepen mijn ikken dan door elkaar.
En dan zwaai ik met mijn voorzittershamer
Verzoek om stilte in mijn bovenkamer
En dan geef ik met een vorstelijk gebaar
Het woord aan mijn ik van 9 jaar.
Harry Jekkers

In dit boek geven wij het woord aan de verschillende ikken in jezelf. We nodigen je uit eens op een andere manier naar jezelf te kijken en jezelf te beschouwen als een persoon die niet uit één, maar uit een heleboel ikken bestaat. ‘Heb ik die dan?’ vraag je je misschien af. Jazeker: niet alleen jij, maar ieder mens bestaat uit een verzameling ikken. In ons taalgebruik komen die ikken regelmatig om de hoek kijken, in uitdrukkingen als: ‘Ik was helemaal niet mezelf’ of ‘Er is een stem in mij die zegt: dat gaat je toch niet lukken’. Of denk eens aan liedjes, zoals de popsong van Merdith Brooks waarin ze zingt: I'm a bitch, I'm a lover, I'm a child, I'm a mother, I'm a sinner, I'm a saint.

Je hebt verschillende kanten, delen of subpersonen die allemaal met andere ogen naar de wereld kijken. Ze houden er verschillende gewoonten op na en hebben andere gevoelens en gedachten.


De grote vraag is natuurlijk naar wie jij moet luisteren in de kakofonie van al die stemmen die om je aandacht vragen. Het is leuk om zo naar jezelf te kijken, en het biedt een aantal voordelen. Zo wordt het helder waarom sommige mensen je meteen aantrekken en anderen juist niet. En je begrijpt makkelijker waarom je soms dingen doet, zelfs als dat niet is wat je wilt doen.

De veronderstelling dat je bent opgebouwd uit subpersonen is niet nieuw. Veel eigentijdse psychologische stromingen maken gebruik van het concept van subpersonen of delen. Dit boek is gebaseerd op de ideeën van de Amerikaanse psychologen Hal en Sidra Stone en hun Voice Dialogue methode. Wat ons aanspreekt in hun benadering is de niet-oordelende manier van kijken naar jezelf. Het gaat hen niet om het stellen van een 14 diagnose of om te onderzoeken wat er mis met je is. Voice Dialogue richt zich op het ontdekken van wie je bent, in al je veelzijdigheid. Je ontdekt wie het in jou voor het zeggen hebben en waarom dat zo is. Je leert onbenutte talenten beter te gebruiken en je maakt jezelf los van versleten gewoontes en contraproductief gedrag. Ook voor relaties is Voice Dialogue aan aanrader. Het geeft je inzicht in vastgeroeste patronen en helpt die patronen doorbreken.

Voice Dialogue, ontstaan in 1972, heeft zich in de loop van de jaren bewezen als een uiterst effectieve methode en wordt wereldwijd in tal van landen gebruikt. Met dit boek willen wij ons enthousiasme overbrengen voor deze lichtvoetige, avontuurlijke en diepgaande manier van werken. We hebben dit boek geschreven voor iedereen die zichzelf beter wil leren kennen en voor wie kennis wil maken met Voice Dialogue.

Opbouw

In hoofdstuk 1 nodigen we je uit om door de bril van subpersonen naar jezelf en anderen te kijken.

Je maakt kennis met de Psychologie van de ikken. We geven antwoord op vragen als: hoe kom je aan verschillende ikken? Welke ikken heb jij? En,

hoe kun je ze bij jezelf ontdekken? Sommige ikken hebben veel invloed op je leven; anderen hebben minder impact.

Hoe komt het dat voornemens om te veranderen vaak schipbreuk lijden? Wie in jou saboteert je wens om meer te sporten, te stoppen met roken of meer voor jezelf op te komen? En waarom?

In de laatste paragraaf van dit hoofdstuk lees je hoe je jouw verschillende ikken kunt managen, zodat niet zij maar jij je leven bestuurt.

In hoofdstuk 2 stellen we een aantal veel voorkomende subpersonen aan je voor. Je leert waarom ze er zijn en welke talenten ze hebben. Zo komt de Pleaser aan het woord, die het anderen altijd naar de zin wil maken. Ook ontmoet je de Pusher, die je de hele dag opjaagt om nog net even wat extra werk te verzetten. Je maakt kennis met de Rationele Denker, het Innerlijke Kind, de Innerlijke Criticus en een aantal andere subpersonen. Ook archetypische subpersonen komen aan de orde. Je herkent ze zeker in het dagelijks leven, is het niet bij jezelf dan wel bij anderen.

Hoofdstuk 3 beschrijft hoe subpersonen onze relaties beïnvloeden. Hoe komt het dat sommige mensen het bloed onder je nagels vandaan halen terwijl je bij anderen juist vrolijk wordt?

In elke relatie zijn wetmatigheden te ontdekken. In Voice Dialogue noemen we dit bindingspatronen.

In dit hoofdstuk leggen we uit hoe je in deze patronen belandt en hoe je er weer uit kunt raken.

Door te herkennen welke subpersonen in jou en in de ander aan het woord zijn, krijg je inzicht in relaties en conflicten.

Hoofdstuk 4 gaat over de Voice Dialogue methode. Je leest hoe een Voice Dialogue begeleider letterlijk in gesprek gaat met de verschillende ikken van de cliënt. Hoe verloopt zo'n sessie? Wat is de opbouw? Hoe stelt de begeleider zich op? En bij wat voor vragen is de methode bruikbaar?

Je krijgt een indruk hoe de methode werkt. Er is nog veel meer over de methodische kant van Voice Dialogue te zeggen. Maar we hebben dit boek niet bedoeld als handleiding voor Voice Dialogue begeleiders. Wil je zelf

een sessie ondergaan of heb je belangstelling om Voice Dialogue begeleider worden? Achterin dit boek vind je daarvoor adressen.

Tot slot

We wilden een toegankelijk en leesbaar boek schrijven over Voice Dialogue en de Psychologie van de ikken. We gebruiken daarom voorbeelden uit de dagelijkse praktijk van werk en privé die iedereen wel herkent. Sommige voorbeelden zijn ontleend aan de vele mensen die wij in onze trainingsgroepen en in onze coachpraktijk hebben ontmoet. Vanwege de privacy hebben we hen in de tekst onherkenbaar gemaakt door namen en details te veranderen.

De benamingen van subpersonen zijn soms in het Engels en soms in het 16 Nederlands. We hebben gekozen voor het Engels als we vonden dat deze namen bekender zijn of beter de lading dekken dan de Nederlandse benaming. Uiteindelijk is het zo dat je zelf die naam aan je subpersonen geeft die het beste past. Hoewel subpersonen net zo vaak mannen zijn als vrouwen, beschrijven we ze allemaal in de hij-vorm. Dit is uitsluitend vanwege de leesbaarheid.

We hebben ons bij het schrijven van dit boek moeten beperken. Er valt nog veel meer te zeggen over de energetische aspecten van subpersonen, over archetypen, over dromen, over bindingspatronen. Omdat we graag willen dat meer mensen kennismaken met het idee van subpersonen heeft leesgemak het gewonnen van volledigheid. Maar wil je verder lezen, dan vind je suggesties in onze literatuurlijst.

We wensen jou en je ikken veel leesplezier!

Karin Brugman
Judith Budde
Berry Collewijn





1   DE PSYCHOLOGIE VAN DE IKKEN

The voyage of discovery is not in seeking
new landscapes but in having new eyes.
Marcel Proust

1.1 Ieder mens bestaat uit vele ikken

Stel je voor: je loopt de boekwinkel binnen naar de afdeling psychologie en non-fictie. Je pakt Ik ken mijn ikken tussen de boeken uit en bladert erin.’ Leuk boek, spreekt me aan, dat ga ik kopen,’ denk je. Maar net als je op weg bent naar de kassa, komt er een andere gedachte op die zegt: ‘Niet weer zo'n zelfhulpboek hè! Je hebt al zoveel van die ongelezen boeken thuis. Ga die nou eerst maar eens lezen voor je weer een nieuw boek koopt. En bovendien, heb je nou echt het idee dat het helpt?’

Een innerlijke dialoog die we dagelijks vele malen met onszelf voeren. Soms zeggen we letterlijk: aan de ene kant wil ik graag dit, maar aan de andere kant denk ik dat. We willen twee dingen tegelijkertijd die ook nog eens tegenstrijdig zijn. Iedereen heeft dat wel eens, het is heel normaal. Maar hoe kom je nou tot een beslissing?

We vermoeden dat de kans klein is dat je het volgende doet: je neemt een stoel in de winkel en gaat erbij zitten. Je luistert rustig naar wat de beide kanten je te vertellen hebben. Je vraagt eerst aan de ene kant: ‘Goh, waarom wil je dat boek zo graag hebben?’ Nadat je zijn motieven gehoord

hebt, richt je je tot de andere kant. Je bent benieuwd naar zijn bezwaren tegen de koop. Nadat beide kanten hun zegje hebben gedaan, bedank je beiden voor hun mening. Je erkent hun zorg en laat blijken dat je hun gevoelens snapt. En dan neem jij een besluit. Zoals een vader of moeder die luistert naar de uiteenlopende behoeften van twee kinderen en dan zelf een keuze maakt.

Nee, doorgaans beslis je niet op zo'n bewuste manier. Meestal gaan deze besluitvormingsprocessen razendsnel en onbewust en hak niet jij de knoop door, maar neemt een van beide kanten zelfstandig en automatisch een beslissing. Voor je het weet sta je al bij de kassa om het boek te kopen. Of heb je het boek teruggelegd en zie je van de koop af. Zonder dat je er bewust over hebt nagedacht.

Dat is bij de aanschaf van een boek niet zo erg. Maar wel bij beslissingen meteen grotere impact op je leven.

WAT ZIJN SUBPERSONEN?

Je denkt wellicht dat jij het bent die je leven leidt en dat je keuzevrijheid hebt, maar eigenlijk wordt je leven geleid door die ikken die in jou het hoogste woord voeren. We noemen al deze ikken ook wel jouw subpersonen. Zij bepalen een groot deel van je gedrag en van hoe andere mensen je zien. Wat we ons karakter of onze persoonlijkheid noemen, is eigenlijk een verzameling subpersonen.

Stel, we vergelijken je persoonlijkheid met een bus vol ikken1. Je verschillende ikken zijn de passagiers en jijzelf zit als chauffeur aan het stuur. Je ikken willen echter niet allemaal dezelfde richting op en hebben uiteenlopende ideeën over hoe de bus bestuurd moet worden. Zo wenst je Perfectionist dat jij uitmuntend rijdt, je Pleaser wil dat iedereen het naar zijn zin heeft en je Pusher wil zo snel mogelijk doorcrossen naar de plek van

bestemming. Als deze passagiers af en toe iets van hun wensen aan jou, de chauffeur, kenbaar maken, is het nog te overzien. Zij duwen je echter geregeld opzij en nemen zelf het stuur in handen. Je keuzevrijheid wordt daardoor onmiddellijk beperkt. Zo kan het gebeuren dat opeens je Pusher op jouw chauffeursstoel zit. Die kan alleen maar tempo maken en flink gas geven. Dat is zijn functie in jouw leven.
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ALLEMAAL STEMMEN IN MIJN HOOFD? IK BEN TOCH NIET GEK?
Soms roept het idee van subpersonen associaties op met psychische stoornissen. Dat is echter niet wat we hier bedoelen. Dat we allemaal meerdere ikken in ons hebben, is een normaal en gezond verschijnsel. Het is een gegeven van onze persoonlijkheid.



INVLOEDRIJKE EN MINDER INVLOEDRIJKE SUBPERSONEN

Niet al je subpersonen hebben evenveel invloed op je doen en laten. Sommige subpersonen zitten vooraan in jouw bus en treden veel op de voorgrond.

We noemen hen je primaire ikken of primaire subpersonen. Ze nemen het stuur veelvuldig van je over. Ze doen dat zó vaak, dat je het niet eens meer merkt. Misschien ben je inmiddels gaan denken dat zij de chauffeur zijn.

Li's ouders hadden vroeger een Chinees restaurant. Ze is van jongs af aan gewend om mee te helpen. Het kwam niet in haar op om na schooltijd thuis te niksen of met vriendinnen te spelen terwijl haar ouders en broer allemaal in de zaak bezig waren. Nu ze volwassen is, werkt ze nog steeds hard. Li vindt dat heel normaal. Bovendien heeft zij daardoor nu een topfunctie in het directieteam van een ziekenhuis. Zij wordt gerespecteerd en serieus genomen.

Li heeft een Pusher in zich en die voert in haar de boventoon. Het is een primaire subpersoon. Of Li nou op kantoor is of een feestje organiseert, ze doet alles met enorme inzet en op volle kracht. Luieren is er voor haar niet bij. ‘Zo ben ik gewoon,’ denkt Li.

Andere subpersonen zijn minder op de voorgrond. Ze zitten op de achterste banken van Li's bus of soms zelfs in de kofferbak. Ze zijn er wel, maar ze ziet en hoort ze niet zo vaak. En zodra ze zich laten horen, worden ze direct overschreeuwd. We noemen dit je verstoten of onteigende subpersonen.

Li heeft een goede vriendin, die parttime werkt en veel vrije tijd heeft. Heel af en toe zou Li wel even met haar willen ruilen. Maar die gedachte duwt ze snel weg. Haar baan kan echt niet in minder uren!

Medepassagiers die er anders over denken, zoals bijvoorbeeld de Dromer en de Levensgenieter, hoort Li niet meer. Die zijn in de loop van haar leven steeds minder aan bod gekomen. Li weet nauwelijks meer dat ze die kanten ook heeft. Hun invloed op haar rijgedrag is gering, en dat terwijl zij net als alle anderen een zinvolle bijdrage kunnen leveren aan een fijnere busrit. ‘Waarom doen ze dat dan niet?’ vraag je je wellicht af. ‘En, hoe komen die passagiers eigenlijk in de bus?’


HOE ONTSTAAN SUBPERSONEN?

Waar komen de passagiers in de bus vandaan en wanneer zijn ze ingestapt? Met andere woorden hoe kom je eigenlijk aan je subpersonen? Iedereen ontwikkelt subpersonen om te overleven. Dat gebeurt al vroeg in je leven.

Als kersverse ouders naar hun pasgeborene kijken, constateren ze vaak verrast en ontroerd dat ‘alles erop en eraan zit’. Hoe klein ook, de baby is helemaal compleet, met minivingertjes, oortjes, voetjes. Het bezit alles om uit te groeien tot een volwassen persoon. Ook jij bent zo op de wereld gekomen. Als klein kind, gevoelig, open en afhankelijk van anderen. We noemen deze kant ook wel het kind in jou, of je Innerlijke Kind. Als baby val je samen met dit Innerlijke Kind, je bént het. Later, als je opgegroeid bent, draag je dit Innerlijke Kind nog steeds in je. Zo kun je je, ook als je volwassen bent, plotseling weer heel klein voelen. Zoals tijdens een presentatie, voor een sollicitatie, tijdens een eerste date of bij een schokkende gebeurtenis. Als baby draag je alles in je om uit te groeien tot de persoon die je bent: zowel fysiek als qua persoonlijkheid. Het Innerlijke Kind bezit jouw ‘psychische vingerafdruk’. Net als een echte vingerafdruk lijkt hij op die van anderen en is toch voor iedereen uniek. Als baby heb je in aanleg alles al in huis, wat jou onmiskenbaar jou maakt. Het is wie je wezenlijk bent; je essentie.

Daaraan herkennen mensen elkaar ook. Als Toots Thielemans mondharmonica speelt, hoor je dat al aan zijn eerste tonen en een schilderij van Van Gogh is onmiddellijk te onderscheiden van werk van een andere schilder.

Al je mogelijkheden zijn in potentie in je aanwezig. Maar of die mogelijkheden ook tot bloei komen, hangt af van je ontwikkeling. Sommige kanten in jou worden door je omgeving gewaardeerd of gestimuleerd. Andere kanten kunnen rekenen op afkeuring of worden gewoonweg niet gezien. Als baby en als kind ben je heel gevoelig voor de reacties uit je omgeving. Je bent afhankelijk. Daarom moet je iets doen om te zorgen dat je je kunt handhaven en niet voortdurend gekwetst wordt.

Want met alleen een Innerlijk Kind kom je niet ver. Je kunt niet alleen

maar ontvankelijk door het leven gaan. Zo is het niet handig om als Innerlijk Kind een presentatie te houden of een sollicitatiegesprek te voeren. Het oordeel van anderen is positiever als je kracht uitstraalt en stevig bent. En stel je voor dat je tijdens je schooltijd alleen je Innerlijke Kind tot je beschikking zou hebben. Dat wordt al gauw een nare ervaring. Het is voor je welzijn meestal beter als je Innerlijke Kind niet te zichtbaar is. Alle kinderen ontwikkelen dan ook manieren om pijn te voorkomen. Je ontdekt al heel jong hoe je invloed kunt uitoefenen op je omgeving. Als baby merk je al welk gedrag een positief effect heeft: de ander wordt blij, geeft je eten, zorg of aandacht.

Hoe gaat dat dan? Hoewel je als baby nog niet zo bewust bent, heb je wel ervaringen. Je voelt je omgeving heel goed aan. Stel je voor: een baby merkt dat zijn moeder paniekerig en onrustig wordt als hij huilt. Moeder weet dan niet wat ze moet doen. Dat is voor de baby niet fijn. Als hij echter geluidjes maakt en lacht, merkt hij dat zijn moeder opgewekt raakt en ontspant. Ze speelt dan met hem. Dat geeft de baby een veilig en geborgen gevoel. Het leert dat lachen helpt om zijn moeder blij te maken en dat huilen leidt tot een onprettige reactie. En zo kan het gebeuren dat er in hem een Pleaser wordt geboren. Dat is een subpersoon die feilloos aanvoelt wat anderen prettig vinden. De Pleaser merkt dat als hij doet wat de ander fijn vindt, als hij pleast, de ander blij wordt. De Pleaser wordt een automatische reactie om mensen tegemoet te treden.

SOMMIGE IKKEN WORDEN PRIMAIR

Je leert de wereld tegemoet te treden met die kanten van jezelf die er het beste voor zorgen dat je krijgt wat je nodig hebt. Dit zijn je primaire ikken. Je ontwikkelt er een uitgebreide verzameling van.

Ze zijn je persoonlijke bodyguards. Ze staan als een muur tussen je Innerlijke Kind en de buitenwereld in. Je primaire ikken zijn van het allergrootste belang voor je overleving. Allemaal helpen ze je om te voorkomen dat jij pijn oploopt. Ook als jij allang volwassen bent, blijven ze je beschermen. Ze zien het als hun taak om te letten op mogelijke gevaren die jouw Innerlijke Kind bedreigen. Ze grijpen in zodra ze zich zorgen maken over wat in hun ogen belangrijk is: dat het werk niet afkomt, dat de sfeer niet harmonieus

is of dat er vergissingen worden gemaakt. Want daarmee komt in hun ogen jouw Innerlijke Kind in gevaar.

Nog voor Li kan ontspannen, grijpt haar Pusher het stuur. Ze voelt zich schuldig, als ze langer dan tien minuten koffiepauze neemt en een kletspraatje maakt met een collega. Het werk is immers nog niet af en Li is juist lekker op dreef. Bovendien zorgt de Pusher ervoor dat als Li naar huis gaat, ze blijft piekeren over wat er allemaal nog moet gebeuren. Trouwens, thuis is er ook nog een boel te doen: het huishouden, mensen die ze nog moet bellen, de krant om te lezen, financiële zaken om te regelen, enzovoort. De Pusher zorgt ervoor dat Li nooit stilzit. Want de Pusher heeft vroeg in het leven van Li geleerd dat lummelen niet gewaardeerd werd. Zodra Li een taak heeft afgerond, heeft haar Pusher alweer nieuwe punten aan haar to do-lijstje toegevoegd.

Het is bij ieder mens verschillend welke subpersonen primair worden. Bij Li hebben zich onder andere een Pusher en een Ambitieuze Ik ontwikkeld. Bij iemand anders speelt juist een Dromer of een Levensgenieter de hoofdrol. Die primaire subpersonen worden gevormd op basis van normen en waarden in je gezinssysteem, de plek waar je woont, je religie en cultuur en op wat je in je leven meemaakt. Alles wat menselijk is kan primair worden, ook ikken zoals een Rebel, een Slachtoffer, een Grijze Muis, een Intrigante, een Killer en een Leugenaar.

Het is per subpersoon verschillend wat hij precies als gevaarlijk beschouwt. De Pleaser is ervan overtuigd dat het Innerlijke Kind in gevaar komt als hij het anderen niet naar de zin maakt. Dan wordt het Kind misschien niet lief gevonden. Hij houdt daarom nauwkeurig de behoeften van anderen in het oog. De Perfectionist wil het Kind behoeden voor kritiek en ziet onvolkomenheden als een risico. Voor de Pusher schuilt de dreiging in niets doen. Relaxen is voor hem een gevaarlijke onderneming, want dan word je wellicht een loser. Zo beschermt iedere bodyguard iets anders. En dat doen ze het liefst voordat het nietsvermoedende Innerlijke Kind iets van het gevaar merkt.



OEFENING 1   WIE ZIJN JOUW PRIMAIRE IKKEN?

Misschien weet je al welke ikken bij jou veel aan het woord zijn. Zo niet, dan helpen de volgende vragen je om daar een idee van te krijgen.

– Welk gedrag vertoon je volautomatisch, zonder erbij na te denken. Gedrag waarvan je zegt: ‘voordat ik het wist… (had ik het alweer geregeld, had ik al ja gezegd enzovoort)’.

– Hoe gedraag je je onder spanning en stress?

– Hoe typeren mensen die je kennen jou (‘jij bent een echte …’)?

Waar zorgen jouw primaire ikken voor?

Kijk eens naar een of twee ikken die er veel zijn in jouw leven.

– Sinds wanneer maken deze ikken deel uit van je leven?

– Zijn ze op een specifiek moment gekomen en waarom waren ze er?

– Welk voordeel heeft hun aanwezigheid?

– Waarvoor proberen deze ikken je te behoeden?



SOMMIGE IKKEN WORDEN VERSTOTEN

Als je als Innerlijk Kind op de planeet aarde zou rondlopen is de kans groot dat je voortdurend slachtoffer wordt. Mensen zouden misbruik van je maken en je zou van alle gebeurtenissen van je stuk raken. Gelukkig heb je primaire ikken ontwikkeld. Zij staan je als bodyguards terzijde om je te helpen overleven in de jungle van het dagelijks bestaan. Het lijkt misschien alsof je hen bént.

De keerzijde van dit proces is dat je deels verwijderd bent geraakt van je oorspronkelijke psychische vingerafdruk. Want wat is er met die andere ikken gebeurd? Hoe komt het dat bepaalde kanten op de achterste banken in de bus belanden of zelfs worden verbannen naar de kofferbak?

Zoals gezegd, je ontdekt al jong welk gedrag leidt tot een onaangenaam gevoel: pijn. Stel je krijgt van je moeder op je kop als je driftig doet. Omdat

je als kind heel afhankelijk van haar bent, is het bedreigend als je moeder je afwijst. Dus leer je dat je maar beter niet driftig kunt zijn. Dat gaat niet zo bewust, want als kind kun je daar nog niet over nadenken. Maar je voelt de afkeuring wel. En zo verdring je de kanten van jezelf die ervoor zorgen dat je pijn of verdriet ervaart. Deze ikken raken verstoten of onteigend. Het lijkt alsof ze geen deel meer uitmaken van je persoonlijkheid. Het is een noodzakelijk, onbewust en natuurlijk proces dat wij allen doorlopen.

Li heeft aanvankelijk ook een Levensgenieter in zich. Deze subpersoon wil graag met andere kinderen spelen en heeft helemaal geen zin om te werken na school. Maar als Li daarnaar zou luisteren, voelt dat alsof ze haar familie in de steek laat. Ze heeft bovendien al een keer gezien hoe haar broer op zijn kop kreeg toen hij de tijd was vergeten. Hij was met een vriendje gaan voetballen terwijl hij nodig was in de keuken. Als ze haar Levensgenieter de vrije hand geeft, zal ze ongetwijfeld commentaar krijgen, een conflict veroorzaken en haar ouders verdriet doen. En dat voelt naar. Bovendien krijgen haar broer en zij altijd een dikke knuffel aan het eind van de dag, als ze hun ouders goed geholpen hebben. Ze weet ook dat haar ouders naar Nederland zijn geëmigreerd om voor haar en haar broer een beter bestaan mogelijk te maken. Gelukkig is daar haar Pusher. Hij doet niets liever dan lekker doorwerken en ziet wat er nog allemaal gedaan moet worden. Hij heeft geen enkele behoefte aan niks doen. Zolang hij maar aan het stuur blijft, ervaart Li geen verlangen om te relaxen en dus ook geen pijn omdat relaxen er niet bij is. Sterker nog, ze ergert zich vaak aan anderen die de kantjes ervanaf lopen.

Is de Levensgenieter van Li verdwenen? Heeft ze hem uit haar persoonlijkheidsbus gegooid? Nee!

Al komen sommige passagiers zelden aan het stuur, het betekent niet dat ze zich niet meer in de bus bevinden. Je weet alleen niet meer van hun bestaan. Voor de busreizigers is het niet leuk als de chauffeur doet alsof ze niet bestaan en zijn rijgedrag alleen op anderen afstemt. Wat zou jij doen als je steeds genegeerd werd? Je kunt je indenken dat die Levensgenieter toch probeert op een of andere manier aandacht te trekken. Wellicht op

een onverwacht moment als de chauffeur even niet oplet. Misschien is het de Levensgenieter die Li laat dagdromen over hoe ze een enorm bedrag in de loterij wint en dan altijd kan doen waar ze zin in heeft. Het kan ook zijn dat Li in het weekend steeds migraine heeft, omdat haar Levensgenieter te weinig aan zijn trekken komt.

Voor elke primaire ik die achter het stuur van onze persoonlijkheidsbus kruipt, moet een tegenovergestelde ik naar de kofferbak worden verbannen. Iemand met een primaire Ambitieuze Ik zal de kant die wil Lummelen wegduwen. Dat betekent echter niet dat hij ook weg is. Integendeel, de verstoten ikken reizen als een schaduw met je mee. Meestal belandt een ik in de kofferbak als hij op het moment dat hij naar buiten kwam, door de buitenwereld werd berispt of gekwetst. Zo'n afstraffing kan bestaan uit daadwerkelijk fysiek of verbaal geweld. Maar het kan ook niet meer geweest zijn dan een terloopse opmerking, een teleurgestelde blik of een opgetrokken wenkbrauw van iemand uit je omgeving.

Als de leiderschapstraining start met een gek namenspel blokkeert Marcel. Dat is precies waar hij op het werk ook tegenaan loopt. Mensen ervaren hem altijd als serieus, betrouwbaar en stabiel. Marcel zou wel eens wat losser willen zijn. Vermoedelijk zou hij dan in zijn rol als manager meer van mensen gedaan krijgen en makkelijker bij mensen langslopen voor een praatje. De ouders van Marcel waren serieuze en gelovige mensen die veel deden voor de kerk. Goed zijn voor je naasten en verantwoordelijkheid nemen waren belangrijke waarden. Zodra zijn oudere broer luidruchtig binnenkwam of met een raar stemmetje iemand van tv imiteerde, gebood hun vader onmiddellijk dat hij zich ‘beschaafd diende te gedragen’. ‘Het leven is geen lolletje,’ voegde zijn moeder er dan met een strenge blik aan toe. Logisch dat Marcel zijn Losse Ik heeft verstoten. Daarmee beschermt hij zich tegen het ongenoegen van zijn ouders. Dus blokkeert hij zodra op die kant een beroep wordt gedaan.

Je verdringt niet alleen de kanten die je veroordeelt, zoals agressie, egoïsme of arrogantie. Ook kwaliteiten die je best graag zou willen bezitten, kunnen

verbannen worden. Zoals creativiteit, het vermogen om te improviseren of juist om daadkrachtig op te treden. Zo zou Marcel graag wat losser en vrolijker willen zijn. Af en toe komt zijn Losse Kant nog wel eens aan bod. Als hij een paar glazen bier heeft gedronken, is hij ineens wel spontaan en maakt hij grappen. Marcel is niet de enige voor wie alcohol een middel is om zich vrijer te voelen. De bodyguards laten onder invloed van alcohol hun waakzaamheid wat vieren en dat creëert ruimte voor je verstoten kanten. Voor sommige mensen is alcohol de enige manier om met deze kanten in contact te komen.

Geen contact hebben met je verstoten kanten is alsof je door het leven loopt op één been terwijl je er twee tot je beschikking hebt. Je redt je er vast mee. Je bent er tenslotte aan gewend. Maar het blijft behelpen. Want hoewel het vroeger functioneel was om die kanten te verstoten, kan het je later in je leven lelijk opbreken. Hoe zou het zijn als je ook je andere been leert gebruiken? Ofwel: hoe zou het zijn als je gebruik leert te maken van de kwaliteit van de verstoten ikken?


OEFENING 2   WIE ZIJN JOUW VERSTOTEN IKKEN?

De volgende vragen kunnen je helpen om erachter te komen wat jouw verstoten ikken zijn.

– Waar erger je je aan bij anderen? Wat minacht je en veroordeel je? Van welke eigenschappen ben je blij dat jij ze niet hebt? Dat zijn allemaal kanten die je in jezelf verstoten hebt.

– Welke eigenschappen zou je juist meer willen hebben? Ook die eigenschappen kunnen in jou onteigend zijn.

– Met wat voor type mensen krijg je makkelijk conflict?

– Waar dagdroom je soms over en welke ikken spelen daar een rol in? In dagdromen of fantasie is soms meer ruimte voor ikken die er in het dagelijks leven minder mogen zijn.

– Soms kunnen psychosomatische klachten een indicatie zijn voor een verstoten kant, bijvoorbeeld hyperventilatie, hoofdpijn of een maagzweer.


Hoe zou het zijn als je een beetje van het talent van je verstoten subpersonen tot je beschikking had in sommige situaties? Wanneer zou dat van pas komen?



SOMMIGE IKKEN ZIJN ONONTWIKKELD

Er zitten ook nog passagiers in de bus die niet verstoten zijn, maar die je toch niet veel gebruikt.

Dat zijn je onontwikkelde ikken. Dat zijn kanten waarvan je niet weet dat je ze hebt, omdat ze nog niet eerder zijn aangesproken.

Toen Theo 65 jaar werd, besloot hij een schildercursus te gaan volgen. Binnen een paar maanden was schilderen zijn grootste hobby en hij maakte de mooiste dingen. Hij wist niet dat hij het in zich had, want hij had het gewoon nog nooit geprobeerd..

Het verschil met je verstoten ikken is dat je bodyguards deze onontwikkelde kanten niet als een bedreiging zien. Als er een beroep gedaan wordt op deze kanten, gaat dat niet per se gepaard met gevoelens van angst of veroordeling.

ONTELBAAR VEEL SUBPERSONEN

Er bestaan talloze subpersonen. Alle mogelijkheden die jij in potentie hebt, zijn als een subpersoon in je aanwezig. Het is van persoon tot persoon verschillend welke subpersonen een krachtige rol krijgen en welke in de coulissen blijven. Dat hangt af van de cultuur waarin je opgroeit, de normen en waarden binnen je gezin en ook van de aard van ieder individu, van zijn of haar psychologische vingerafdruk. Denk maar eens aan broers en zussen die opgroeien met een autoritaire vader. Het ene kind ontwikkelt een Pleaser om met vaders dominantie om te gaan, terwijl het andere kind juist een Rebel in de strijd gooit. Zowel de Pleaser als de Rebel ontstaan om het kind te beschermen, maar ze doen het op een totaal verschillende manier.


ALLE SUBPERSONEN HEBBEN EEN EIGEN UITSTRALING

Elke subpersoon heeft zijn eigen effect op jouw humeur. Je kunt je licht en vrolijk voelen, maar er kan ook een zware prop in je keel steken. Dat is afhankelijk van wie er in jou aan het woord is. Deze effecten zijn ook uiterlijk zichtbaar. Is je Verantwoordelijke Ik in charge, dan zie je er serieus uit en gaat je stem een beetje omlaag. De wereld wordt een ernstige plaats om te vertoeven. Ben je in een speelse stemming, dan licht je gezicht vrolijk op en lijk je opeens jaren jonger.

Verbeeld je eens dat subpersonen echte mensen zijn van vlees en bloed die je gewoon kunt tegenkomen op het werk of in de supermarkt. Een Pusher ziet er heel anders uit dan een Pleaser of een Rationele Denker. Als je hen werkelijk ontmoet, roepen ze allemaal een andere reactie bij je op. De Pusher heeft een hoog tempo en als je met hem praat, moet je een beetje opschieten met je verhaal. De Pleaser stelt je glimlachend op je gemak en de Rationele Denker maakt een afstandelijke indruk. Subpersonen, stemmen, ikken, delen: in dit boek zijn het allemaal benamingen voor deelaspecten van je persoonlijkheid. Je kunt het ook energieën noemen. Dit refereert aan de verschillende uitstraling die ze hebben, waardoor je de ene subpersoon beschrijft als warm en open, en de ander als kil of teruggetrokken. Je ziet dat aan de houding, de beweging en de gezichtsuitdrukking van een subpersoon en je hoort het aan de toon van zijn stem. In ons dagelijks taalgebruik vind je dit terug in uitspraken als ‘Als blikken konden doden’, ‘Hij is erg in zichzelf gekeerd’ en ‘Wat een verleidelijk type’. Het zijn juist deze aspecten die onze communicatie beïnvloeden zonder dat we daar erg in hebben. Veel van onze communicatie is dan ook ‘energetisch’. Daarmee bedoelen we dat je sterker reageert op wie er in de ander aan het woord is dan op wat de ander zegt.

Thea komt naar een training persoonlijke uitstraling. Ze heeft op haar werk de feedback gekregen dat ze mensen soms onbewust afschrikt. In de lunchpauze komt er zelden iemand bij haar zitten. Ze straalt uit dat ze liever alleen is en het niet op prijs stelt als collega's haar gezelschap zoeken. Lastig voor Thea, want ze heeft juist behoefte aan meer contact.

Maar kennelijk doet ze iets waardoor ze mensen afstoot. Al begrijpt ze zelf niet wat dat dan is.

Er is een bodyguard in Thea, die zorgt dat mensen op afstand blijven. Nog voordat Thea het in de gaten heeft, heeft hij het mogelijke gevaar al afgewend, namelijk door te voorkomen dat Thea in contact komt met anderen. Zodat zij niet door hen kan worden afgewezen.

Thea was niet echt een meisjes-meisje. Ze hield niet van meisjesachtige kleding en praten over meisjesdingen. Mensen vonden haar een beetje vreemd. Ze had het gevoel anders te zijn dan anderen en daardoor uitgelachen te worden. Aangezien het onverdraaglijk is continu te ervaren dat je niet welkom bent, schoot er een primaire ik te hulp die troostend tegen haar zei: ‘We hebben die anderen toch helemaal niet nodig? Kijk nou eens hoe ze zitten te giechelen over achterlijke dingen, wil je daar nou echt bij horen? Ze zijn zelf stom!’En zo ontwikkelt ze een Eigengereide Kant die ervoor zorgt dat Thea haar eigen gang gaat. Een kant die niemand nodig heeft, die het geen bal uitmaakt wat anderen van haar vinden en die contact vermijdt. Probleem opgelost. Nu Thea volwassen is, let haar Eigengereide Ik erop dat Thea haar iPod en boek meeneemt wanneer ze haar kinderen van school haalt. Dan hoeft ze tenminste niet met de andere moeders op het schoolplein te babbelen en kan ze gewoon zichzelf zijn.

De Eigengereide Ik van Thea heeft een effectieve oplossing bedacht om ervoor te zorgen dat Thea niet wordt afgewezen: hij zorgt ervoor dat mensen uit haar buurt blijven. En daarin is hij erg goed.

Best een handig talent om in te zetten als je door een donker steegje loopt of niet gevraagd wil worden voor een klus. Maar zodra deze subpersoon doorlopend in charge is, is contact met anderen uitgesloten. De uitstraling van haar Eigengereide Kant houdt anderen op afstand. Andere gedragsopties heeft Thea dan niet meer tot haar beschikking. Deze subpersoon wordt elke keer ‘gealarmeerd’ als Thea naar plaatsen gaat waar ook anderen zijn: vergaderingen, recepties en het schoolplein. Als een primaire ik het overneemt, maak je geen bewuste keuze, maar reageer je

vanuit je automatische piloot op een ‘trigger’ in de omgeving. Zoals de honden uit het experiment van Pavlov bij het luiden van een bel al begonnen te kwijlen terwijl er helemaal geen eten in aantocht was, zo neemt de Eigengereide Ik zonder na te denken de leiding van Thea over, zodra er mensen in de omgeving zijn.

SAMENVATTING

– De Psychologie van de ikken gaat ervan uit dat je persoonlijkheid is opgesplitst in delen. Andere benamingen voor deze delen zijn: subpersonen, kanten, stemmen, ikken of energieën.

– De primaire ikken zijn de kanten waar je de wereld in eerste instantie mee tegemoet treedt. Ze zijn wie je denkt dat je bent, je identiteit. Ze zijn gekomen om je te helpen overleven in de context waarin je opgroeit en willen je beschermen tegen kwetsuur. Je kunt ze zien als je bodyguards.

– Verstoten of onteigende ikken zijn de subpersonen die verbannen zijn naar je onbewuste: je kofferbak. Meestal gebeurde dit omdat ze op het moment dat ze naar buiten kwamen zijn afgestraft of dat ze dat zo ervaren hebben. Ze zijn er nog wel, maar je weet het niet meer.

– Onontwikkelde ikken zijn kanten waarvan je niet weet dat je ze hebt, omdat ze nog niet eerder zijn aangesproken.

– We kijken naar subpersonen als mensen van vlees en bloed. Ze hebben elk hun eigen gedachten, wensen, gevoelens en herinneringen. Ze hebben een eigen uitstraling.

– Het is belangrijker wie in jou aan het woord is dan wat je zegt!

1.2 De beperkingen van je primaire en verstoten ikken

Wat zou jij doen als je in een bus terechtkomt die rijdt, maar de chauffeur is niet in staat het voertuig te besturen? Waarschijnlijk hetzelfde als de primaire ikken: zelf achter het stuur springen! Zolang de chauffeur niet capabel is om de bus te besturen, doen de primaire ikken dat. Je denkt misschien dat jij het bent die je leven vorm geeft, maar het zijn vooral je primaire ikken die verantwoordelijk zijn voor de resultaten die je boekt op

het gebied van je carrière, relaties of welbevinden. Het is de vraag of dat erg is. Je bus rijdt tenslotte nog steeds en misschien heeft hij je ook naar een bestemming gevoerd die je prima bevalt. Maar of je nu tevreden bent met de resultaten of niet, één ding is een feit: ons systeem van primaire en verstoten ikken heeft een aantal beperkingen.

PRIMAIRE IKKEN BEPERKEN JE KEUZEVRIJHEID

Max is een echte Levensgenieter. Hij gaat vaak met een aantal vrienden varen op de Friese meren en hij volgt een cursus wijnproeven. Voor zijn baan verblijft hij geregeld in exclusieve hotels met heerlijke lunches en uitgebreide diners. Als hij vanwege hartkloppingen bij de dokter komt, constateert zij dat zijn bloeddruk te hoog is. Hij moet beter op zijn voeding letten, meer bewegen en zorgen dat hij een paar kilo's kwijtraakt. Dat wil hij zelf ook en hij begint vol goede moed te trainen in de sportschool.

Iedere keer dat hij gaat, moet hij zijn tegenzin overwinnen. Maar steeds als hij thuiskomt van de fitness voelt Max zich weldadig. Wat een gezond en krachtig gevoel. Hij heeft zich in jaren niet zo goed gevoeld en is echt tevreden over zichzelf.

Twee weken later gaat Max zich op een feestje flink te buiten aan de tapas en wijn. ‘Ach, dood ga je toch,’ zegt zijn Levensgenieter. ‘Bovendien is er onlangs een hele jonge collega overleden die altijd heel gezond leefde.’ De Levensgenieter neemt nog wat patatas bravas en vindt: ‘Dan kun je maar beter van het leven genoten hebben.’ De week daarop gaat Max niet naar de sportschool. En al gauw raakt de klad er helemaal in. Diep van binnen voelt Max zich teleurgesteld en moedeloos. Hij voelde zich zó goed en nou heeft hij zich tóch weer laten gaan!

Max doet zijn best om te veranderen. Maar zijn Levensgenieter lijkt wel sterker dan hij. Hoewel je talloze mogelijkheden hebt om met een situatie om te gaan, reageer je toch vaak met dezelfde standaardreacties. Zelfs als je daarmee een nadelig effect sorteert. Andere opties komen niet eens in je op of zijn lastig te realiseren. Je bodyguards staan je keuzevrijheid in de weg. Heeft jouw Bescheiden Ik in jouw leven de overhand, dan is de kans groot dat ze je op je werk vragen je eens wat nadrukkelijker te profileren. Maar

je Bescheiden Ik vindt dat geen goed plan. Hij is ooit in je leven gekomen om je voor te veel zichtbaarheid te behoeden. Wat ze op kantoor ook willen, voor jouw veiligheid houdt hij het roer liever zelf in handen. Met alle negatieve gevolgen voor jouw functioneren van dien. En zo kan het gebeuren dat ikken die je vroeger van dienst waren, je als volwassene juist behoorlijk in de weg gaan zitten.

HET ONDERDRUKKEN VAN VERSTOTEN KANTEN KOST ENERGIE

Hoewel je dat niet altijd merkt, vraagt het energie om verstoten kanten onder de duim te houden. Zo moet de Bescheiden Ik ervoor zorgen dat de Aandachttrekker in de kofferbak blijft.

Hoe sterker je samenvalt met een bepaalde bodyguard, hoe dieper de tegenpool in je onbewuste is weggestopt. Je verstoot je ikken met dezelfde hoeveelheid kracht als waarmee je je primaire ikken de macht geeft. Hoe sterker de Bescheiden Ik aanwezig is in je leven, hoe sterker ook de kracht waarmee je de Aandachttrekker naar de achtergrond moet dringen.

VERSTOTEN IKKEN VERSTOREN DE BOEL

Hoewel de bodyguards erg hun best doen, zijn ze niet altijd succesvol in het in toom houden van hun tegenpool. De onderdrukte ikken laten zich niet altijd tegenhouden. Soms eisen ze op hun manier hun aandacht op. Ze roepen dat ze eruit willen of ze bonken tegen de kofferbak als ze te veel in ademnood komen. Ze willen erkend worden en doen dat regelmatig op een manier die verstorend optreedt in je ‘normale’ leven.

Denk maar eens aan hoe Lester Burnham in de film American Beauty in zijn midlifecrisis een totale persoonsverandering doormaakt. Hij breekt met zijn saaie leven in een buitenwijk, stopt met zijn baan bij het tijdschrift waar hij al veertien jaar werkt en doet iets waar we misschien allemaal wel eens over dagdromen: hij trekt zich niets meer aan van alle opvattingen over hoe hij zich hoort te gedragen en doet alleen maar waar hij zin in heeft. De ikken die al die jaren in de kofferbak zaten, zijn uitgebroken. Wie de film gezien heeft, weet met welke gevolgen. Het is met het onderdrukken van subpersonen net als met een bal die je onder water houdt: dat kost kracht. En als je even niet oplet, springt hij, afhankelijk van hoe diep je hem

hebt weggeduwd, op een onbewaakt ogenblik toch naar boven. Je Pusher raakt verlamd door een burn-out en dan moet je wel gehoor geven aan de kant die op de bank wil zitten of in bed wil liggen. Of je Redelijke Ik wordt ineens verblind door een enorme woede-uitbarsting van de Emotionele Zijde. Als de storm is gaan liggen, wordt je Redelijke Ik vervolgens gekweld door schaamte. Het hoort niet je zo te laten gaan.
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JE KUNT TEGENSTRIJDIGE GEVOELENS NIET HANTEREN

En zo kom je als mens regelmatig terecht in een moeilijk te ontwarren brij van met elkaar conflicterende emoties. Of zoals wij dat zeggen:er zijn verschillende subpersonen die tegelijkertijd van zich laten horen en die op verschillende wijze op een situatie willen reageren. De subpersonen die vanuit de kofferbak hun mening roepen, negeren we meestal. Het zijn niet alleen de ingrijpende gebeurtenissen zoals het verlies van een dierbare, ontslag of ziekte die je uit balans brengen. Ook alledaagse voorvallen brengen je uit evenwicht of roepen emotie op, al is het maar heel kort. Een klant die boos uitvalt, een bekende die vergeet je uit te nodigen voor haar feestje, je partner die geen interesse toont in je verhaal, een telefonische enquêteur die zich brutaal gedraagt, een automobilist die je afsnijdt.

De baas van Esther gooit in het voorbijgaan nog een stapel werk op haar bureau met de mededeling dat het voor de volgende middag naar de klanten moet zijn verstuurd. De eerste reactie die Esther voelt opkomen is ‘eikel’. Als het haar vriend geweest was, had ze dat eruit geknald, maar het is haar baas. Ze voelt zich ook machteloos en ze wil huilen, maar dat is weer niet professioneel. Ze typt geïrriteerd verder en vraagt zich af waarom ze geen tegenwerpingen heeft gemaakt.

Een van de beste vrienden van Rob heeft promotie gemaakt. Rob is blij voor hem, zijn vriend heeft er keihard voor gewerkt. Zelf zit het Rob wat tegen op het moment. Hij werkt al vijftien jaar op dezelfde afdeling, maar nu komt er een reorganisatie met de kans dat zijn functie wordt weggesaneerd. Diep in zijn hart is hij eigenlijk stikjaloers op zijn vriend, maar daar schaamt hij zich voor. Echte goede vrienden gunnen elkaar toch succes?

Al deze reacties vinden in een fractie van een seconde plaats. De uitlatingen van sommige subpersonen vind je ongepast: Robs Jaloerse Kant bijvoorbeeld en de ik in Esther die haar baas het liefst zou uitschelden. Esther duwt die subpersoon snel weg. Zo snel dat ze het zelf niet eens merkt. Ze is alleen waanzinnig geïrriteerd als ze thuiskomt en haar partner zappend op de bank aantreft. Ze valt tegen hem uit, want hij had toch vast wat aan het eten kunnen doen en op kunnen ruimen! De boze kant die zich op het werk heeft moeten inhouden kan zich eindelijk ontladen. De partner van Esther snapt niet waarom ze ineens zo moeilijk doet. En Rob? Zonder dat hij daar zelf erg in heeft, zorgt hij ervoor dat zijn Jaloerse Ik geen ruimte krijgt, want Rob vindt jaloezie verwerpelijk. Hij benadrukt nog eens extra hoe blij hij voor zijn vriend is en hoe hij hem deze promotie van harte gunt. Het gevolg is dat zijn vriend ergens het gevoel krijgt dat Rob een beetje overdrijft en om een onverklaarbare reden het idee heeft dat Rob niet helemaal oprecht is.

SO WHAT?

‘Tja’, verzucht een cliënt tegen haar coach, ‘als ik daar allemaal bij stil moet staan, bij ál die momenten op een dag waarop ik wel eens iets van

gekwetstheid ervaar? Dan heb je toch geen leven?’Gelijk heeft ze. Als je daar allemaal bij stil moet staan, kom je erachter hoeveel van dergelijke momenten je op een dag passeren. Als je aan al die momenten aandacht besteedt, wordt het leven onleefbaar. De kanten in ons die rationeel en nuchter van aard zijn, beschouwen dit soort ervaringen bovendien als akkefietjes en halen er hun schouders over op. Je kunt die momenten laten voor wat ze zijn. Maar je kunt ze ook gebruiken om inzicht te krijgen in jezelf en in je gevoeligheden. En om de ikken te leren kennen die je uit je leven hebt verbannen. Hierdoor leer je zelf als chauffeur je bus te besturen en daarbij gebruik te maken van de talenten van ál je ikken. De eerste stap daarbij is dat je je überhaupt realiseert dat er ikken zijn. Als je tot hier bent gekomen met lezen, gaan we ervan uit dat je deze stap inmiddels hebt genomen.

Pas als Rob niet alleen luistert naar de stem van zijn Loyale Ik, die vindt dat je vrienden succes moet gunnen, kan hij ook jaloezie ervaren als zijn vriend promotie heeft gemaakt. Hij ontdekt dat zijn Jaloerse Kant afgunstig is omdat hij vindt dat Rob ook promotie verdient, misschien nog wel meer dan zijn vriend. De Jaloerse Kant vindt het gewoon onverdraaglijk en oneerlijk dat nu, na zoveel jaren loyaliteit aan het bedrijf, de kans bestaat dat Rob wordt ontslagen. Deze kant voelt zich miskend, verdrietig en ervaart ook een falen.

Als Rob deze kant in zich kan toelaten, kan hij naast de vreugde voor zijn vriend ook het pijnlijke van zijn eigen situatie ervaren, en hoeft hij zijn blijdschap niet te benadrukken. Misschien durft hij zelfs tegen zijn vriend te zeggen dat hij ook best jaloers is. Dan ziet deze zowel zijn oprechte blijdschap als zijn teleurstelling. In de volgende paragrafen vertellen we hoe je je kunt losmaken van je bodyguards en wat de consequenties daarvan zijn. In eerste instantie zullen je bodyguards zich verzetten. Ze vertrouwen er namelijk niet op dat jij die onaangename gevoelens kunt hanteren.


SAMENVATTING

– Als een subpersoon je persoonlijkheid overneemt, worden je keuzevrijheid en gedragsmogelijkheden ingeperkt. Een Pleaser kan als reactie op een situatie alleen pleasen, een Pusher alleen doordouwen enzovoort.

– Ikken verstoten is als een bal onder water houden, het kost energie om dat te doen.

– Soms neemt een verstoten kant opeens het heft in handen. Je slaat als het ware door naar de andere kant.

– De subpersonen die je in je jeugd hielpen overleven, kunnen je in je volwassen leven soms behoorlijk in de weg zitten.

– Je wordt ineffectief omdat verschillende subpersonen als reactie op een gebeurtenis allemaal door elkaar heen praten. Sommige subpersonen negeer je of hoor je niet eens.

1.3 Wat doen je ikken als jij wilt gaan veranderen?

Wat zijn de primaire ikken geneigd te doen als je verandert? Zij hebben ervoor gezorgd dat je wat bereikt hebt in je leven. Dat is hoe dan ook iets om dankbaar voor te zijn. Ze hebben je op hun manier beschermd tegen pijn en staan niet graag hun invloed af. Zelfs niet als hun aanpak allang niet meer nodig is. Dat maakt veranderen ook zo moeilijk, zelfs als je weet dat een bepaalde verandering je carrière, je relatie of je gezondheid veel goeds zou brengen. Niet omdat je niet wilt veranderen, maar omdat je primaire ikken daar ongerust door worden. Ze staan je al je hele leven terzijde. Hoe denk je dat ze reageren als je hen vertelt dat je hen minder nodig hebt, dat je het anders wilt en dat je last van hen hebt? Er zijn een aantal mogelijkheden:

1.   de primaire ikken protesteren

2.   de verstoten ikken nemen het heft in handen

3.   de primaire ikken zijn vasthoudend!

4.   de primaire ikken zien in dat verandering noodzakelijk is.


1. DE PRIMAIRE IKKEN PROTESTEREN

Je primaire ikken geven hun positie niet zonder slag of stoot op. Ze zullen er alles aan doen om veranderingen te saboteren en te bewijzen dat je niet zonder hen kunt! En geef ze eens ongelijk. Als jij je hele leven in dienst gesteld hebt van iemands welbevinden wil je niet worden afgedankt. Het is een natuurlijke reactie om je daar met hand en tand tegen te verzetten. Bovendien zijn je primaire kanten bezorgd voor wat er gaat gebeuren als jij niet meer naar ze luistert. Ze zijn doodsbang voor de gevolgen van een verandering. Ze beschermen je immers niet voor niets! Met name als je primaire ikken zich onvoldoende erkend voelen, bestaat het risico dat ze toch aan het stuur blijven. Ook al denk je van niet.

Met zijn kale hoofd en forse gestalte is Dimitri een stoere verschijning. Hij doet een meerdaagse training persoonlijke groei. Hij wil leren om zijn gevoelige kant meer te laten zien. Het helpt hem in de relatie met zijn vrouw. Medecursisten complimenteren hem als hij het gedurfd heeft om zijn emoties te tonen.

Wat vindt zijn Stoere Ik daar eigenlijk van? Die is behoorlijk kwaad. Hij vindt het maar niks dat Dimitri die training doet. Dankzij hem is Dimitri zover gekomen dat hij een lucratief bedrijf heeft in de bouwwereld. En dat komt echt niet omdat hij zijn gevoelens daar zo goed kan tonen. Bovendien heeft Dimitri drie oudere broers die altijd grappen en grollen maken. Dankzij de Stoere Ik wordt hij door hen serieus genomen en ze zouden hem hartelijk uitlachen als ze hoorden waar hij mee bezig is.

De Stoere Ik in Dimitri blijft zich zeer ongemakkelijk voelen tijdens de training. Hij vraagt zich regelmatig af wat hij er te zoeken heeft. Soft gedoe! De laatste dag van de training verzuimt Dimitri. Aan de trainer stuurt hij een email dat hij te druk is met zijn werk.

2. DE VERSTOTEN IKKEN NEMEN HET HEFT IN HANDEN

Maar ook als je een primaire ik in de kofferbak weet te duwen, ben je niet veel opgeschoten. Dan is de verstoten ik primair geworden en de primaire ik verstoten. Maar je hebt nog steeds geen keuzevrijheid.


Margreet is door haar baas naar een coach gestuurd om te leren sensitiever te communiceren, omdat ze volgens hem vaak te bot uit de hoek komt. Zelf vindt ze dat onzin! Ze zegt gewoon hoe het is en mensen weten bij haar waar ze aan toe zijn. Collega's die nog op het laatste moment met werk komen aanzetten, wijst ze erop dat ze om vijf uur naar huis gaat. Bij nader onderzoek blijkt dat Margreet vroeger veel te aardig was, dat mensen over haar heen liepen en dat ze na een aantal huilbuien op het werk een paar maanden thuis kwam te zitten. Dat gebeurt me nooit meer, nam ze zich toen voor.

Nadat ze overspannen is geraakt, heeft Margreet haar Onafhankelijke Ik alle macht in handen gegeven. Hij heeft zich met geweld uit de kofferbak weten te bevrijden. Hij was al jaren woedend omdat hij voortdurend door Margreet genegeerd werd. Sinds haar overspannenheid zijn de rollen tussen hem en de Pleaser omgedraaid. De Pleaser is rigoureus naar de kofferbak verbannen. Margreet wil zich nooit meer zo rot voelen. De Onafhankelijke ziet het allemaal als de schuld van de Pleaser. De ik aan het stuur is een andere ik geworden, met andere gevolgen. Het risico op een burn-out is kleiner geworden, maar nu heeft Margreet een nieuw probleem. Andere mensen vinden haar inflexibel en onattent. Bovendien heeft ze een deel van haar persoonlijkheid weggeduwd. Omdat ze uit alle macht wil voorkomen dat ze nog een keer te veel met zich laat sollen. Ze heeft geen andere manier kunnen bedenken om dat te verhinderen. Margreet is ontegenzeggelijk veranderd. Alleen, ze heeft nog steeds geen keuzevrijheid. Waar ze eerst op een verzoek gewoonlijk reageerde met ‘Ja, dat doe ik wel even’, reageert ze nu standaard met ‘Nee!’.

Veranderen lukt niet als je het ene gedrag vervangt door het tegendeel, het tegenovergestelde gedrag. Het is niet de bedoeling dat je je verstoten ikken wordt, het gaat er alleen om dat je naar beide kanten luistert. Ze hebben je allebei iets te bieden.

3. DE PRIMAIRE IKKEN ZIJN VASTHOUDEND!

Marlies werkt keihard in een managementbaan, heeft een druk sociaal leven en is kostwinner van haar gezin met man en twee kinderen. Als tegenwicht

tegen de stress is ze een half jaar geleden begonnen met meditatie. Sinds ze dat doet, voelt ze zich pas echt zichzelf. Als het aan haar lag, zou ze haar hele leven wijden aan meditatie.

Het verlangen van Marlies om zich alleen nog maar bezig te houden met meditatie ontstaat omdat er geen moment is waarop er géén beroep op haar wordt gedaan. Ze heeft nooit tijd voor zichzelf en voelt zich voortdurend opgejaagd. Alleen tijdens het mediteren ontspant ze. Dan komt er een beetje ruimte voor de behoeften van de ik-die-niks-wil-hoeven, de Ontspannen Ik.

Marlies is deze zomer ook in haar eentje een week naar Frankrijk geweest voor een stiltemeditatie in een klooster. Sindsdien staat ze 's ochtends om half zes op om eerst een uurtje te mediteren. Dit heeft al tot conflicten in het gezin geleid.

Hoewel het lijkt alsof de Ontspannen Ik er meer mag zijn, neemt haar Pusher al spoedig de boel weer over. Het enige verschil is dat hij nu op een ander terrein begint te pushen, namelijk op het gebied van meditatie. Met dezelfde energie waarmee hij Marlies opjaagt in haar werk en sociale leven, doet hij dat nu op het terrein van de meditatie. De Pusher is nog net zo aanwezig en gedreven. Hij is alleen spiritueel geworden. Als Marlies zich daadwerkelijk aan meditatie gaat wijden, kun je nu al voorspellen dat ze alle ochtenden vroeg opstaat, twee avonden per week deelneemt aan een meditatiecursus, de nieuwste ontwikkelingen volgt en alle boeken over meditatie leest. Wellicht stimuleert de Pusher haar om een eigen meditatiecentrum op te zetten of zelf lessen te gaan geven. De Pusher is dus nog steeds de primaire ik. Hij zet zijn talent nu eenmaal graag in om veel werk te verzetten en zaken voor elkaar te krijgen. Op welk gebied, dat maakt de Pusher niet uit. Zo lijkt het wel alsof je je leven over een andere boeg gooit, maar in werkelijkheid maakt nog steeds dezelfde subpersoon de dienst uit.


4. DE PRIMAIRE IKKEN ZIEN IN DAT VERANDERING NOODZAKELIJK IS

Het gebeurt ook dat je primaire ik eigenlijk blij is met verandering. Hoewel hij je nog steeds beschermt, ziet hij in dat het voor jouw geluk beter is dat andere subpersonen meer ruimte krijgen. Sommige primaire ikken werken zo ongelofelijk hard voor je, dat ze er zelf doodmoe van worden. Ze gaan er – tegen heug en meug – mee door, omdat ze denken dat jij dat nodig hebt. Maar ze gunnen je wel een alternatief. Ze zijn opgelucht als ze assistentie krijgen en ervaren dat zij best een tandje kunnen terugschakelen.

De moeder van Else controleerde iedere avond of Else haar speelgoed had opgeborgen en haar kleren keurig had opgevouwen. Als er ook maar iets rondslingerde, moest ze het onmiddellijk opruimen. ‘En nou heel gauw!’Van de weeromstuit ging Else in verzet. Haar Rebel maakte expres lekker veel rommel. Inmiddels is Else freelance journaliste. Ze maakt een chaos van haar administratie. Laatst is ze alle aantekeningen van een belangrijk interview kwijtgeraakt. De opdrachtgever heeft haar de laan uitgestuurd. Else ondervindt steeds meer hinder van haar verzet tegen orde. Haar Rebel is ook geschrokken dat Else een van haar opdrachtgevers is kwijtgeraakt. Dat was niet zijn bedoeling! Hij gunt Else wel wat meer discipline. Maar zelf weet hij niet hoe hij dat moet aanpakken. Hij kan alleen maar rebels reageren.

Else heeft duidelijk behoefte aan meer structuur. Maar haar Rebel kan haar daar niet bij helpen. Sterker nog: hij loopt haar voor de voeten. Wat kan ze doen om meer structuur in haar werk te brengen? Hoe kun je goed met je ikken omgaan en voorkomen dat steeds dezelfde ikken de dienst uitmaken? Wat is er nodig om hen te besturen? Daarover gaat de volgende paragraaf.

SAMENVATTING

– Je bodyguards protesteren als jij verandert. Ze zijn bang voor de gevolgen.

– Veranderen gaat niet over een wisseling van rollen tussen primaire en verstoten ikken.

– Primaire kanten geven niet gemakkelijk op. Dat leidt soms tot schijnverandering. Je denkt dat je een nieuwe weg bent ingeslagen, maar je primaire kanten voeren nog steeds de regie.


1.4 De manager van alle ikken: het Bewuste Ego

Persoonlijke groei is een voortdurend proces waarin je langzaam maar zeker leert om alle verschillende ikken met hun uiteenlopende behoeften steeds beter te managen. Daarvoor heb je iemand in jezelf nodig die de leiding neemt over al je ikken: dat is de rol van de chauffeur in je persoonlijkheidsbus. Of, om een andere metafoor te gebruiken: de manager van je ikken.

Alle subpersonen in jou zijn als het ware de medewerkers van deze ikkenmanager. Hij luistert zowel naar de subpersonen die de boventoon voeren als naar degenen die nauwelijks opvallen en zich afzijdig houden. Hij kan omgaan met de spanningen tussen de conflicterende belangen van de diverse ikken. Zo verschillen de Pusher en de Levensgenieter nogal eens van mening over wat er moet gebeuren, evenals de Huismus en de Avonturier. Hoe meer je ikkenmanager groeit in zijn functie, hoe beter jij wordt in het besturen van jezelf. Het is dus nodig dat deze ikkenmanager zijn managementkwaliteiten verder ontwikkelt. We noemen deze ikkenmanager ook wel je Bewuste Ego.

Ferdinand heeft een Clown in zich die het stuur regelmatig van hem overneemt. Tijdens een dinertje met collega's zorgt zijn Clown voor een goede sfeer. Heeft iemand iets vervelends meegemaakt? Loopt het niet lekker in de organisatie? De Clown van Ferdinand ziet er wel de humor van in. Dankzij hem wordt er veel gelachen aan tafel. Laatst viel een collega echter geïrriteerd naar hem uit. Hij maakte een grappige opmerking toen ze in een vergadering iets vertelde over haar ambities in het bedrijf. Ferdinand snapt het niet. Ze waardeert het altijd dat hij zo geestig is. Ze weet toch dat het schertsend bedoeld is?

Het probleem is niet dat Ferdinand een Clown hééft. Het probleem is dat Ferdinand niet wéét dat hij een Clown heeft. Hierdoor heeft Ferdinand geen grip op deze Clown en reageert deze grappenmaker te pas en te onpas op wat er gebeurt. De Clown heeft de touwtjes in handen.

Zoals het computerprogramma Word bedoeld is om er tekstdocumenten mee te maken, zo is de Clown er voor de luchtige opmerkingen. Dat is zijn

functie en zo is hij geprogrammeerd. Maar, net zoals de pc meerdere programma's bevat, heeft ook de persoonlijkheid van Ferdinand vele ikken. Als er niemand is die de leiding neemt over deze verschillende ikken, nemen ze zelf het heft in handen.

Gelukkig weet Ferdinand inmiddels van zichzelf dat hij een Clown heeft. Niet alleen zijn collega maar ook anderen hebben hem er al vaak op gewezen. Tegenwoordig valt het hem zelf eveneens op als hij er een luchtige opmerking ingooit. Ferdinand merkt ook wanneer zijn Clown actief wordt: als het te serieus wordt of als er te veel stilte heerst. De Clown kan daar niet goed tegen. Hij houdt er niet van als de sfeer gespannen of ongemakkelijk dreigt te worden. Hij wil het liefst ingrijpen en er iets aan doen.

Als de Clown de boel niet mag relativeren, zit Ferdinand er uiterst onge makkelijk bij. IJzige stiltes en een negatieve sfeer zijn voor zijn Clown niet te harden. Hij weet bovendien hoe hij zich uit die onbehaaglijke toestand kan bevrijden: met een klein humoristisch intermezzo!

Een ikkenmanager of een Bewust Ego ontstaat als Ferdinand zich losmaakt of disidentificeert van zijn Clown. Dat wil zeggen dat Ferdinand zich bewust wordt van zijn Clown. Het Bewuste Ego ziet het wanneer de Clown van Ferdinand de boel bestiert. En het neemt de leiding over de Clown in plaats van dat de Clown de gang van zaken bepaalt. Deze ikkenmanager van Ferdinand merkt op dat de Clown oncomfortabel wordt als de vergadering grimmig verloopt. Hij is echter als een ware leider in staat om niet klakkeloos gehoor te geven aan wat de Clown wil. Hij luistert ook naar de behoeften van andere ikken in Ferdinand, zoals de Ernstige. Met behulp van een Bewust Ego kan Ferdinand nog steeds besluiten een grap te maken, alleen kan hij nu ook beslissen het niet te doen. Het Bewuste Ego heeft keuzevrijheid. Daardoor kan Ferdinand zelf zijn leven leiden in plaats van dat een paar primaire ikken de scepter zwaaien.

Dit klinkt misschien simpel. Maar je losmaken van primaire ikken gaat niet zonder slag of stoot. Als Ferdinand minder naar zijn Clown luistert en

meer naar andere ikken, zal hij zich daar in eerste instantie ongemakkelijk bij voelen. Het vergt aardig wat inspanning om je ikkenmanager te ontwikkelen, want de primaire subpersonen gaan niet zomaar aan de kant. Dat doen ze alleen als zij zeker weten dat dat voor jou geen nadelige gevolgen heeft en als jij je daardoor niet vervelend gaat voelen. Want zij denken dat jij daar niet tegen kunt. En zolang zij hiervan overtuigd zijn, nemen ze als een soort overbezorgde ouders het stuur over. Het ontwikkelen van een Bewust Ego vraagt dat je je leert losmaken van je primaire ikken en dat je je van hen kunt disidentificeren.

In 2009 stond er in de Volkskrant een bericht over politici die vanwege bedreigingen een tijdlang beschermd werden door bodyguards. Toen besloten werd dat het gevaar geweken was en ze geen beveiliging meer nodig hadden, kostte het hen moeite daaraan te wennen. Ze voelden angst om weer zonder bescherming door het leven te gaan.

Dit gebeurt er als je je losmaakt van jouw persoonlijke bodyguards, de primaire ikken. Je gaat je kwetsbaarder voelen. Het ontwikkelen van een Bewust Ego maakt je leven helderder, maar niet per definitie makkelijker. Het Bewuste Ego is niet bevrijd van gevoelens die je liever niet hebt, zoals onzekerheid, angst, schuldgevoel. Integendeel, het ervaart zowel de angst van de Clown voor zwaarmoedigheid als bijvoorbeeld het schuldgevoel van de Pleaser. Het kan de onzekerheid verduren bij een presentatie, het kan toestaan dat iemand zich gekwetst voelt door wat je hebt gezegd. Het Bewuste Ego heeft zowel een relatie met je zachte en gevoelige ikken als met je sterke en krachtige subpersonen. Aan de ene kant raakt het je wat anderen doen of laten en wat er in je omgeving gebeurt. Aan de andere kant ben je doordrongen van je kracht en het vermogen om invloed uit te oefenen op anderen. De ikkenmanager heeft zijn ene arm om al je kwetsbare subpersonen heen geslagen en zijn andere arm om al je machtige en krachtige subpersonen. Hij ervaart de verschillen en spanning tussen beide kanten, maar geen van beide hoeft de overhand te nemen. Niet voor niets luidt de Engelse titel van het boek van Hal en Sidra Stone Embracing Our Selves, ofwel ‘omarm je ikken’.


HOE KUN JE EEN BEWUST EGO ONTWIKKELEN?

Je kunt van de Pleaser niet verwachten dat hij assertief gaat optreden. Net zomin als je van de Analyticus kunt eisen dat hij impulsief wordt en de Levensgenieter gedisciplineerd. Daar zijn ze niet toe in staat en dat is ook niet hun taak. De subpersonen in ons zijn en blijven wie ze zijn, met hun kwaliteiten en de dingen waar zij voor staan. Persoonlijke ontwikkeling bestaat niet uit veranderen of wegsturen van je subpersonen, maar uit het ontwikkelen van een Bewust Ego dat je verschillende subpersonen kan managen. Aangezien er veel subpersonen bestaan, zijn er altijd subpersonen waarvan je je nog niet bewust bent. De ontwikkeling van een Bewust Ego is dan ook een proces dat je leven lang doorgaat. In dit proces onderscheiden we drie stappen:

STAP 1   HET BESEF DAT JE UIT MEERDERE IKKEN BESTAAT

Zoals we al schreven: het probleem is niet dat je subpersonen hebt. Problemen ontstaan doordat je niet wéét dat ze er zijn. Je denkt dan dat je een geheel bent en je bent je niet bewust van de verschillende kanten in jezelf. De ontwikkeling van een Bewust Ego begint dan ook met het besef dat er een hele verzameling ikken in je woont. Het maakt je motieven voor bepaald gedrag beter te begrijpen én te beïnvloeden.

Dat hij in gezelschap vaak de gangmaker is, weet Ferdinand allang. Op school vroegen de jongens uit zijn klas hem niet voor niets op hun partijtjes. Met Ferdinand erbij werd het gegarandeerd leuk.

De eerste keer dat Ferdinand hoorde dat zijn collega's zich geregeld aan zijn gedrag stoorden, nam hij dat niet serieus. ‘Het zijn gewoon zwartgallige types die lekker willen zeiken,’ dacht hij. Maar toen gebeurde er iets dat hem de ogen opende. Hij hoorde via via dat zijn kroegmaatje overspannen thuis zat. Dat verraste Ferdinand. Hij wist wel dat het niet zo lekker liep op het werk van zijn vriend, maar niet dat het zo erg was. Toen Ferdinand hem belde en vroeg: ‘Waarom heb je me dit niet eerder verteld?’ zei zijn vriend ‘Met jou bespreek ik dat soort lastige dingen liever niet. Ik ben bang dat je er direct een grap over zou maken.’


Ferdinand schrok hiervan. Was het dan waar wat zijn collega's zeiden? Dat hij met grappen over serieuze zaken heen gaat? Dit soort feedback is niet makkelijk. Voor je het weet denk je dat je als totale mens irritant bent of alles fout doet. Het wordt makkelijker als je kunt gaan zien dat het slechts één kant in je is die zulk onhandig gedrag vertoont. Sindsdien beseft Ferdinand dat het zijn Clown is die soms misplaatste grappen maakt en daardoor is de feedback beter te verdragen. Ferdinand heeft besloten meer op deze persoon in hem te letten.

STAP 2   JE IKKEN ONDERSCHEIDEN: IDENTIFICEREN

Weten dat je een subpersoon hebt is een goed begin, maar niet voldoende om je van die kant los te kunnen maken. Je bodyguards gaan niet zomaar aan de kant. Ferdinand moet zijn Clown goed leren kennen en ontdekken waarom en wanneer de Clown het overneemt. Waar beschermt hij Ferdinand tegen, wat is zijn zorg?

Ferdinand herinnert zich die laatste keer in de kroeg, toen zijn vriend nogal zwaarmoedig over de problemen met zijn manager vertelde. Ferdinand ging daarop in door alle grappen over managers te vertellen die hij kende. Zijn vriend monterde ervan op en kon erom lachen.

Ferdinand vond het moeilijk zijn vriend neerslachtig te zien. Hij wist niet hoe hij daarmee moest omgaan. De Clown wist het wel: door grappen te maken. Dat is zijn manier van zorgen, de ander proberen op te vrolijken. Nu Ferdinand door heeft wat zijn Clown beoogt ziet hij de goede bedoelingen van deze subpersoon.

Zodra je een bepaalde ik in jezelf ontdekt, bén je die ik niet langer. Je Bewuste Ego kan nu een relatie met die subpersoon opbouwen. Het Bewuste Ego weet bovendien dat ook je verstoten kanten veel te bieden hebben en kan ruimte maken om naar hun verhaal te luisteren. Het gaat er niet om dat je je verstoten kanten wórdt, maar dat je toegang krijgt tot hun kwaliteiten.

Ferdinand heeft zijn Ernstige Ik niet goed ontwikkeld. Toch kan hij die kant goed gebruiken. Zijn Ernstige Ik neemt de dingen serieus. Als hij die kant in

zichzelf toelaat, zullen andere mensen gevoelige zaken makkelijker met hem bespreken. Tot nu toe kreeg die kant geen ruimte omdat Ferdinand bang werd dat zwaarmoedigheid de overhand zou krijgen en hij zich daar geen raad mee weet. Nu de Clown niet meteen ingrijpt, komt er automatisch ruimte voor de Ernstige Kant.

STAP 3   SCHEIDEN VAN JE IKKEN: DISIDENTIFICEREN

Wanneer je een subpersoon eenmaal hebt leren kennen, kun je je ook gemakkelijker van hem (onder)scheiden. Je lichaam vertelt je nauwkeurig wanneer een subpersoon het stuur van je overneemt. Begint je hart vlugger te kloppen, stroomt er adrenaline door je aderen en wil je actie? Dan is je Pusher in charge. Heb je een frons in je voorhoofd en denk je intensief na, dan heeft de Analyticus de touwtjes in handen genomen. Met een Bewust Ego herken je dit steeds sneller. En je kunt het stuur ook steeds eerder terugpakken. Zodra je je hebt losgemaakt van je Pusher kun je beslissen of actie op dit moment wel zo handig is. Misschien is het adequater om een pas op de plaats te maken. Scheiden van je primaire ikken gaat gepaard met spanning. Je bodyguards zijn er nog wel, maar ze staan wat meer op afstand. Ze grijpen minder vaak in. Dat is even wennen voor jou en voor hen. Je primaire subpersonen zullen nog altijd invloed op je blijven uitoefenen, alleen kun je nu zelf beter bepalen hoeveel.

Tijdens een teamdag vertelt een collega dat ze op een cursus presentatietechnieken ademhalingsoefeningen heeft geleerd die haar helpen ontspannen bij grote congressen. Ferdinand weerstaat zijn neiging er een grappige opmerking over te maken. Hij ziet dat zijn collega haar verhaal veel losser vertelt. En hij moet toegeven dat hij er zelf ook weleens tegenop ziet om voor grote groepen te spreken. Ferdinand luistert beter naar wat mensen hem vertellen. Hij voelt zich er steeds gemakkelijker bij en ontdekt dat sommige dingen voor hemzelf ook gevoelig liggen. Vroeger negeerde hij dat. En als het zo uitkomt, kan hij ook nog steeds een grap maken.

Het ontwikkelen van een Bewust Ego gaat niet vanzelf. Het is een actief proces dat levenslang doorgaat. Het vergt onderhoud. Aangezien je heel

veel subpersonen hebt, zijn er altijd ikken waarvan je je nog niet bewust bent. Om al je subpersonen te kunnen managen, is het nodig dat je Bewuste Ego zijn managementkwaliteiten verder ontwikkelt en steeds beter in staat wordt om de spanningen en meningsverschillen tussen alle subpersonen aan te sturen.

Met de Voice Dialogue methode leer je de verschillende ikken in jezelf kennen en je van hen te onderscheiden. Je subpersonen worden expliciet uitgenodigd zich te laten zien en hun verhaal aan je te vertellen. In het normale leven praten subpersonen allemaal door elkaar heen. Je kunt er geen touw aan vastknopen. Door naar hen afzonderlijk te luisteren krijg je een heleboel informatie, die normaal gesproken onverstaanbaar blijft. Vaak is dat een indrukwekkende ervaring. Hoe deze methode precies werkt en hoe een sessie met een van je ikken verloopt, lees je in hoofdstuk 4. Hieronder geven we je een korte oefening om je los te maken van een van je primaire ikken.


OEFENING 3   EEN BEDANKBRIEF AAN JE PRIMAIRE IK

Schrijf eens een korte speech of bedankbrief voor een van je primaire ikken. Een ik die een grote staat van dienst heeft, maar nu misschien een stapje terug mag doen.

Schrijf in de brief:

– Wat is de zorg van deze ik?

– Wat heeft deze ik allemaal voor je gedaan in je leven?

– Wat had je zonder deze ik niet gehad waar je wel blij mee bent?

– Waar ben je deze ik dankbaar voor?

Wellicht kun je deze ik laten weten op welke manier je in de toekomst gebruik wilt maken van zijn talenten en op welke momenten je hem niet meer zo nodig hebt.

Je kunt eventueel een lege stoel neerzetten, fantaseren dat deze ik op de stoel zit en aan hem de brief voorlezen.




ALTIJD IN JE BEWUSTE EGO?

Hoe krijg ik het voor elkaar dat mijn ikkenmanager van nu af aan altijd de leiding heeft? Of in elk geval het grootste deel van de tijd? Ons antwoord daarop is kort: dat is onmogelijk en onwenselijk. Mocht je dit streven in jezelf tegenkomen, dan kun je er gevoeglijk van uitgaan dat er een subpersoon in je aan het woord is. Misschien is het je Perfectionist die eist: ‘Zo, je hebt het gelezen: een Bewust Ego kan goed omgaan met alle ikken. Dus zorg nu dat je daar in komt en blijft.’ Of een Ambitieuze Ik roert zich: ‘Als je vanaf nu in een Bewuste Ego blijft, ben je altijd in balans en kun je ver komen!’ En natuurlijk staat je Criticus al klaar om je op je kop te geven als het dan niet lukt: ‘Dat was dom. Je hebt alwéér niet vanuit een Bewust Ego gehandeld!’ Je kunt het wel willen, maar zo zijn we als mens niet gebouwd. Het is gewoonweg onhaalbaar om je altijd van je ikken bewust te zijn.

We zien het Bewuste Ego als een voortschrijdend proces. Je ikkenmanager ontwikkelt zich, groeit in zijn functie en leert steeds beter de tegenstellingen tussen je verschillende ikken hanteren.

Tegelijkertijd zullen je primaire ikken je dagelijks leven blijven besturen. Zij zijn tenslotte voor een groot deel wie jij bent. Zoals we al eerder hebben gezegd, gaat het er niet om dat je anders moet zijn dan je bent. Het doel van Voice Dialogue is het ontwikkelen en versterken van het Bewuste Ego. Je kunt je primaire ikken zien als een magneet. Het kost moeite om er tegenin te gaan en je wordt er als vanzelf steeds weer naartoe getrokken. Je weet dan ook nooit helemaal zeker of je in een Bewust Ego bent. Dankzij de interactie met je omgeving kun je erachter komen of je niet ongemerkt te veel naar je primaire ikken bent opgeschoven. Alles wat je uit evenwicht brengt, hoe kort ook, is een teken dat je misschien ongemerkt te veel vanuit je primaire ikken opereert. Het is makkelijker om bij te sturen als je én gevoelig bent voor kleine en grote zaken die je kwetsbaarheid raken én tegelijkertijd je kracht ervaart. Dit is het proces van het Bewuste Ego. Soms ben je erin, maar vaak niet. Er zijn momenten waarop je je bewust bent en momenten waarop je je niet bewust bent. Wees vooral mild voor jezelf als je je weer eens hebt laten sturen door een primaire ik.


Ernaar streven permanent in een Bewust Ego te zijn, brengt je er paradoxaal genoeg juist vandaan.

SAMENVATTING

– Veranderen gaat over het ontwikkelen van een Bewust Ego, een manager van alle ikken.

– Bij veranderingen kijken we dan ook niet zozeer naar wat je doet maar wie in jou het doet.

– Je kunt onmogelijk altijd in je Bewuste Ego zijn. Het Bewuste Ego is een proces.

1. De metafoor van de ‘bus vol ikken’ is ontleend aan het werk van de Italiaanse psychiater Roberto Assagioli en wordt ook beschreven in het boek Bezieling en kwaliteit in organisaties van Daniel Ofman.





2   SUBPERSONEN AAN HET WOORD

Wanneer de Idealist in hem wil dat een droom realiteit wordt,
dan komen de Diplomaat en
de Politicus in actie om de klus te klaren.
Tijn Touber over Robert Muller

2.1 Ontdek je eigen subpersonen

Je hebt inmiddels kennisgemaakt met het fenomeen subpersonen, primaire en verstoten ikken, en met de manager van je ikken: je Bewuste Ego. In dit hoofdstuk ga je daadwerkelijk een aantal subpersonen ontmoeten. Sommige komen uitgebreid aan het woord: de Pleaser, de Pusher, de Rationele Denker, en de Innerlijke Criticus. Dit zijn kanten die wij in onze dagelijkse praktijk als coach veel tegenkomen. Je kunt zowel plezier als last van hen hebben. Ook het Innerlijke Kind komt ruim aan bod: een kant waar veel mensen het contact mee zijn kwijtgeraakt.

Daarna beschrijven we een aantal ikken in het kort, zodat je een indruk krijgt van de veelheid aan mogelijkheden. Je zult zien dat iedere subpersoon een mens is van vlees en bloed met een eigen geschiedenis, een eigen karakter en een eigen manier van doen. Ook hun tegenpolen komen aan het woord. Als je de voorbeelden leest, zul je er veel van herkennen. De laatste paragraaf gaat over archetypische subpersonen en over de Innerlijke Patriarch.


De beschrijvingen zijn slechts schetsen. Het is nadrukkelijk niet onze bedoeling mensen in typologieën in te delen. In ieder mens zijn immers honderden unieke kanten actief.

Om een subpersoon goed tot zijn recht te laten komen, zetten we uiteen hoe hij eruit ziet als je er voor honderd procent mee samenvalt. Daardoor worden de beschrijvingen wel karikaturaal. In werkelijkheid zijn er altijd meerdere subpersonen tegelijk actief en is een ik zelden op volle sterkte aanwezig. Sommige subpersonen werken uitstekend met elkaar samen en versterken elkaar. Andere willen juist tegenstrijdige dingen en dat geeft spanning. Er zijn ikken die elkaar niet kunnen luchten of zien. Net als in het leven tussen mensen het geval is. Subpersonen kunnen mannelijk zijn, vrouwelijk en onzijdig. Voor de leesbaarheid van de tekst hebben we gekozen voor de hij-vorm.

HOE KUN JE DIT HOOFDSTUK LEZEN?

In je alledaagse leven luister je meestal niet zo bewust naar wat je primaire ikken je te zeggen hebben en al helemaal niet naar je Innerlijke Kind of je verstoten kanten. Ze praten of handelen gewoon en voor je het weet, hebben je primaire ikken het heft in handen. Voice Dialogue – letterlijk de dialoog met je innerlijke stemmen – stelt je in staat om welbewust naar iedere stem te luisteren. Je ontmoet je subpersonen en je leert ze kennen. Door dit hoofdstuk te lezen, krijg je meer inzicht in de ikken die in jou actief zijn.

Vraag je bij de beschrijving van iedere subpersoon eens af:

– Herken ik deze kant in mezelf en op welke manier?

– In welke mate luister ik naar deze subpersoon?

De subpersonen die je sterk herkent, zijn in jou waarschijnlijk primair. Krijg je van een bepaalde beschrijving de kriebels? Dan is de kans groot dat die kant in jou verstoten is.

Aan het einde van de beschrijving van iedere subpersoon staan korte opdrachten die je zelf kunt doen.


2.2 De Pleaser

Ik heb het naar mijn zin als iedereen het naar zijn zin heeft.

AANGENAAM KENNIS TE MAKEN: DE PLEASER

In hoofdstuk 1 heb je al kennisgemaakt met de Pleaser, die ervan houdt om het iedereen naar de zin te maken. Als een fles wijn die nooit leeg raakt, schenkt hij je een onuitputtelijke stroom van hartelijkheid. Niets is te veel, als de ander maar gelukkig is.

HET ONTSTAAN VAN DE PLEASER

Pleasers ontstaan in je vroege jeugd. Je eerste lachje wordt met groot enthousiasme ontvangen. Lachen en lief zijn loont. Je krijgt er aandacht mee en geborgenheid. Je bent nog te klein om het met je verstand te begrijpen, maar je voelt wel loepzuiver hoe prettig dat is. Zo leer je al jong te anticiperen op de noden in je omgeving. Als je omgeving stimuleert dat jij inschikkelijk, aardig en gemakkelijk doet, kun je er gif op innemen dat er een Pleaser in je geboren wordt. Zolang jij de behoeften van de mensen om je heen vervult, is iedereen ook lief voor jou. Of, als je het slechter hebt getroffen, kan je Pleaser tenminste voorkomen dat je boze blikken, klappen of straf krijgt. Je Pleaser ziet het als zijn persoonlijke verantwoordelijkheid om te garanderen dat er van je gehouden wordt en dat je niet in de steek gelaten wordt.

Afhankelijk van het land waar je opgroeit, worden Pleasers meer of minder gewaardeerd. In veel culturen is het heel normaal, of zelfs de norm, dat je eerst aan een ander denkt en dan pas aan jezelf. Met name vrouwen zijn van oudsher gestimuleerd om zorgzaam te zijn en zichzelf weg te cijferen.

Zo niet, dan wordt ze al snel gezien als bitch. Tegelijkertijd wordt er, met name in Westerse landen, in toenemende mate van vrouwen verwacht dat ze ook assertief en onafhankelijk zijn. Je Pleaser vindt dat verwarrend: ‘Ben ik nou wel of niet welkom?’
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DE PLEASER IN DE PRAKTIJK

Gerard, systeembeheerder, heeft een invloedrijke Pleaser. Als die het voor het zeggen heeft, ziet Gerards werkdag er ongeveer zo uit.

Op kantoor aangekomen, zwaait Gerard in het voorbijgaan naar de receptioniste en roept ‘Drukke dag vandaag?’ Op de gang helpt hij zijn zwangere collega Barbara: ‘Hé meid, geef mij die zware ordners maar. Waar moeten ze heen?’Eenmaal op zijn werkplek gaat de telefoon. Collega Pierre heeft een vastgelopen computer. Gerard gaat stante pede naar hem toe. Pierre werkt immers aan een urgente notitie. Gelijk tackelen, dat probleem! Bij de koffiecorner haalt hij koffie voor zichzelf en voor Pierre. Voor Pierre, zoals hij weet,

zonder melk en suiker. Na dit klusje gaat Gerard snel de storingen oplossen die er nog liggen van gisteren. Maar hij wordt nog een keer of wat weggeroepen, voor nieuwe technische problemen en gaat daar direct heen. Dat levert wel eens gemopper op van mensen die al aan het wachten zijn. Gerard trekt zich dat soort reacties erg aan. Hij wil niemand teleurstellen. Aan het einde van de dag is hij afgemat, maar daar besteedt hij weinig aandacht aan. En als zijn vriendin hem vraagt wat hij het weekend zou willen doen, zegt hij: ‘Geen idee, wat wil jij?’

Iedereen is dol op Gerard. Zijn baas ook, maar die vindt wel dat Gerard onevenredig veel tijd besteedt aan wissewasjes waar hij niet voor betaald wordt. Gerard moet leren prioriteiten te stellen. Maar zolang de Pleaser de dienst uitmaakt, kan Gerard echt geen nee zeggen.

Stel, we houden een interview met Gerards Pleaser. We doen alsof de Pleaser een persoon van vlees en bloed is, die apart aan het woord kan komen.

Gerards Pleaser (op vriendelijke toon en glimlachend):
Ik heb er oprecht plezier in het mensen naar de zin te maken. Ik vond dat al leuk toen Gerard nog heel klein was. Toen hielp ik Gerards moeder die het met vijf kinderen ongelofelijk druk had. Zijn moeder vond dat hartstikke fijn en zei dan ‘Wat ben jij lief!’ Ik ben praktisch altijd bij Gerard. Hij neemt mij ook mee naar zijn werk. Ik vind het fijn om Barbara te helpen en het is echt kicken als ik het probleem van Pierre meteen oplos. Dan ben ik nuttig en nodig. Tijdens teamvergaderingen let ik erop hoe iedereen erbij zit. Als iemand stil is, of iets niet begrijpt, dan merk ik dat direct. Dan laat ik Gerard uitnodigend knikken. Ik ben alert, zelfs op de kleinste signalen. Soms wil Gerard ergens nee tegen zeggen. Zoals dit weekend toen er vrienden wilden langskomen. Gerard had er totaal geen zin in, maar ik heb vlug gezorgd dat hij toch ja zei. Hij moet niet egoïstisch worden. Ik zei tegen hem: ‘Joh, doe niet zo moeilijk. Je hebt ze al maanden niet gezien. Straks denken ze nog dat je ze niet meer belangrijk vindt.’ Gelukkig luistert Gerard vrijwel altijd naar mij. Als mensen kortaf zijn of zakelijk, weet ik me geen raad. Ik heb geen weerwoord. Ik wil en kan alleen maar aardig zijn.


En dat klopt: de Pleaser heeft geen verweer tegen dit soort mensen. Dat is zijn taak niet. De Pleaser staat op de loonlijst om attent en dienstbaar te zijn.

PLEZIER HEBBEN VAN JE PLEASER

Heb jij een Pleaser? Wees er zuinig op want een goede Pleaser is goud waard. Hij is als smeerolie in je sociale contacten en bevordert een harmonieuze sfeer. Hij geeft anderen een warm en welkom gevoel. De meeste mensen vinden het heerlijk als je aardig tegen ze doet.

Je Pleaser kan ook een belangrijke bron van inkomsten zijn. Zonder Pleasers is er bijvoorbeeld in de horeca geen droog brood te verdienen. Een restaurant waar de bediening chagrijnig is, is nou eenmaal geen lang leven beschoren. En zo kunnen we nog wel even doorgaan met het noemen van voordelen. Kortom: er is niets niks mis met je Pleaser. Tenzij je pleast omdat je geen ander repertoire in huis hebt. Dat is vragen om moeilijkheden.

WAAR BESCHERMT DE PLEASER JE TEGEN?

Waarom doet de Pleaser eigenlijk zo zijn best? Hij wil voorkomen dat jij anderen kwetst. Maar vooral: dat jij gekwetst wordt. Hij voorkomt met man en macht dat jij afgewezen wordt of dat mensen boos tegen je doen. Want hij is als de dood dat je dan alleen komt te staan. Hij denkt dat jij daar niet tegen kunt.

Gerards Pleaser:
Als Gerard commentaar krijgt dat het zo lang duurt voor hij een storing oplost, verzin ik snel iets om de klagende collega gerust te stellen. Anders wordt hij misschien kwaad op Gerard. Dat verdraag ik niet.

De Pleaser ziet uiteraard alleen de gevaren die te maken hebben met zijn eigen werkterrein: harmonie. Voor andere risico's, zoals dat jij voortdurend voorbij gaat aan je eigen wensen, heeft hij geen oog. Met alle negatieve consequenties van dien.


DE SCHADUWZIJDE VAN DE PLEASER

Het is duidelijk dat het hebben van een sterke Pleaser een keerzijde heeft. Als Gerard alleen naar zijn Pleaser luistert, komt hij vroeg of laat in de problemen. Hij is dan nooit in staat om grenzen aan te geven. Hij kan geen nee zeggen en komt niet voor zichzelf op. Dat maakt het moeilijk voor hem om in zijn werk hogerop te komen. Hij loopt ook het risico dat anderen – onbewust en ongewild – misbruik maken van zijn hartelijkheid: ‘Hij bood toch zélf aan om mijn computer onmiddellijk te repareren?’ Anderen gaan onherroepelijk over zijn grenzen, omdat hij ze niet aangeeft. Hoe hard de Pleaser ook zijn best doet, hij kan niet voorkomen dat Gerard mensen tegenkomt die onaardig tegen hem doen. Met alleen zijn Pleaser is Gerard tegen daar niet tegen opgewassen. Hij heeft geen weerwoord.

TEGENPOOL: DE AUTONOME

Verschillende subpersonen kunnen een tegenpool van de Pleaser zijn, zoals de Autonome, de Egoïst, de Afstandelijke of de Zakelijke. Laten we eens kijken wat een Autonome Kant te bieden heeft aan Gerard.

Een Autonome Kant durft te doen wat de Pleaser zich niet in zijn hoofd zou halen: nee zeggen zonder schuldgevoel, grenzen stellen, weten wat je wilt en doen waar je zin in hebt, ongevoelig zijn voor de mening van een ander, tegen iemand zeggen wat je vervelend vindt en vragen wat je nodig hebt.

Antoinette heeft deze Autonome Kant gemakkelijk paraat. Ze is journaliste en redacteur bij een tijdschrift. Ze houdt van haar werk, maar ze wil ook ruimte overhouden voor andere dingen. Ze werkt daarom drieëneenhalve dag, waarvan een halve dag thuis. Daar heeft ze bij haar aanstelling stevig over onderhandeld: zo wilde ze het en niet anders! Haar collega's mopperen er geregeld over dat ze er vaak niet is. Antoinette trekt zich hier niets van aan. Haar moeder heeft haar altijd voorgehouden: ‘Kind, als iedereen aan zichzelf denkt, wordt er aan iedereen gedacht.’ Als het nodig is, geeft ze ook ongezouten kritiek. Ze ligt daar geen seconde van wakker.


Als een vriendin haar belt of ze mee gaat naar de film, zegt ze ja als ze zin heeft en nee als ze geen zin heeft. Zonder zich daar maar een sikkepitje vervelend over te voelen.

HET KAN OOK ANDERS … SCHAKEL JE BEWUSTE EGO IN

Gerard kan wel wat autonomie gebruiken. Dat vindt zijn baas ook en die stuurt Gerard naar een training assertiviteit. Eenmaal terug op het werk is Gerard vastbesloten meer naar zijn eigen behoeften te luisteren. Hoe ziet zijn dag eruit als hij niet alleen naar de pijpen van zijn Pleaser danst, maar ook zijn Autonome Kant vrij baan geeft?

De Pleaser van Gerard wil Barbara helpen met de ordners. Gerard, door de cursus wijs geworden, kan zich nog net bedwingen en consulteert eerst zijn Autonome Kant. Die zegt: ‘Er zijn genoeg andere collega's die haar even kunnen helpen.’ Zodra de Autonome zich ermee bemoeit, krijgt de Pleaser het benauwd en zegt tegen Gerard. ‘Je kunt een zwangere vrouw toch niet botweg in haar eentje laten sjouwen?’ Gerard gaat zich nu ietwat schuldig voelen. Maar de Autonome Kant laat zich opnieuw horen: ‘Hoe zwaar zijn die ordners eigenlijk?’ De interne dialoog tussen de Pleaser en de Autonome levert spanning op. Het is aan Gerard om die spanning nu vanuit zijn Bewuste Ego te hanteren. Hij luistert naar beide stemmen en besluit Barbara eerst te vragen of ze hulp nodig heeft. Barbara zegt: ‘Nee hoor, het gaat prima.’ ‘Zie je wel,’ zegt de Autonome, ‘je bent niet nodig!’ De Pleaser vindt het jammer dat hij niet van dienst kan zijn maar is ook gerustgesteld. Gerard loopt door. Hij heeft zijn Pleaser niet genegeerd én hij heeft de adviezen van zijn Autonome Ik ter harte genomen.

Maar wat nou als de omgeving druk op Gerard uitoefent?

Neem nou Pierre: ‘Gerard, kun je nu subiet komen? Mijn computer is vastgelopen.’ Gerards Pleaser wil er acuut op af: juist hier kan hij zich nuttig maken! Maar Gerard luistert opnieuw naar zijn beide kanten. De Autonome: ‘Vraag eerst even door. Hoeveel haast heeft het?’ Pierre zegt: ‘Het is

echt dringend, ik werk aan een spoedklus.’ Gerards Pleaser heeft het niet meer en zegt: ‘Je hebt Pierre laatst ook al laten wachten. Als je nu niet direct gaat, wordt Pierre vast boos.’ De Pleaser is duidelijk zenuwachtig geworden. Gerard krijgt er buikpijn van en begint te zweten. De Autonome is echter nog steeds in de race: ‘Gerard, er wachten nog storingen van gisteren op je. Dat moet eerst. Laat je niet onder druk zetten.’

Gerard heeft nu de keuze: hij kan nog steeds doen wat zijn Pleaser wil en Pierre gaan helpen. Maar dan doet hij dat niet meer op de automatische piloot. Hij maakt – vanuit zijn Bewuste Ego – een keuze en geeft de vraag van Pierre prioriteit. Hij laat niet zijn Pleaser dit besluit nemen, maar hij beslist zelf.

Gerard kan ook besluiten om Pierre te laten wachten. Gerard, nog niet gewend om voor zichzelf op te komen, zal zich hier in eerste instantie schuldig over voelen. Zijn Pleaser wordt ongemakkelijk van dit nieuwe beleid. Het Bewuste Ego voelt de spanning en het schuldgevoel van de Pleaser. Maar anders dan de Pleaser kan het Bewuste Ego deze gevoelens wél verdragen. Het is niet leuk, maar geen ramp. Zelfs als Pierre wél geïrriteerd raakt.

Gerard haalt diep adem en besluit Pierre te laten wachten. ‘Ik kan pas na de lunch naar je toekomen.’ Pierre merkt dat het geen zin heeft om nog verder aan te dringen. ‘Oké, dan werk ik wel even op een andere computer door.’ Gerard is verbaasd. Zo dringend was het kennelijk toch niet! Pierre is niet eens boos geworden. Dat valt niet tegen!

Het zal Gerard tijd en aandacht kosten om zijn Autonome Kant de ruimte te geven. Maar de winst daarvan is groot: Gerard leert dat hij zowel aardig en attent kan zijn als hij dat echt wil én dat hij aan zijn eigen wensen gehoor mag geven.


Vragen

– Wanneer heb je iets gedaan voor een ander waar je eigenlijk geen zin in had? Hoe voelde dat?

– Wat heb je van huis uit meegekregen over aardig zijn?

– Hoe zou het zijn, als je voortaan nee zegt tegen dingen die je niet meer wilt?

– Hoe zou het zijn als je van nu af aan meer doet wat je wel wilt?

Tips

– Vraag eens bedenktijd als iemand een appèl op je doet, in plaats van direct ja te zeggen.

– Oefen met nee zeggen. Doe het net zo lang tot je er lol in krijgt.

– Zet je Pleaser eens een dagje in voor jezelf: wat voor aardigs kun je voor jezelf bedenken?

ALS JE GEEN PLEASER HEBT …

Niet iedereen heeft een Pleaser als bodyguard. Het kan ook zijn dat je juist afstandelijk bent en van je hart geen moordkuil maakt. Dat kan allerlei redenen hebben. Wellicht ben je als kind erg gestimuleerd om voor jezelf op te komen. Of het was van levensbelang om van je af te bijten en veel te riskant om lief te zijn. Krijg je wel eens het commentaar dat je te bot of zakelijk bent? Dan helpt het om de Pleaser in jezelf te ontwikkelen.


DE PLEASER IN HET KORT

Waaraan kun je Pleasers herkennen?

Een Pleaser richt zich op de wensen van de ander; is aardig en dienstbaar; geeft warmte, liefde en aandacht aan anderen en zorgt voor harmonie. Een Pleaser heeft een open en persoonlijke

uitstraling en glimlacht veel. Het is je Pleaser die ja zegt, terwijl je eigenlijk nee zou willen zeggen.

Waar beschermt de Pleaser je tegen?

Hij houdt niet van disharmonie en conflicten en zal alles doen om de sfeer goed te houden.

Hij probeert te voorkomen dat je wordt afgewezen en alleen komt te staan.

Voordelen

Prettig in de samenwerking, mensen vinden je aardig, je krijgt er dingen mee voor elkaar.

Risico's en nadelen

Het effect op jezelf: afhankelijkheid, beïnvloedbaar door de mening en het oordeel van anderen.

Het effect op anderen: anderen gaan over je grenzen, ze weten niet of jouw ‘ja’ echt ‘ja’ betekent.

Waarmee probeert de Pleaser je te overtuigen toch naar hem te luisteren?

Dat doet hij door je schuldgevoel te geven en je aan te spreken met: ‘Hoeveel moeite is dat nou helemaal?’, ‘Doe niet zo lastig’ en ‘Liever even slikken dan een conflict.’

Tegenpolen van de Pleaser

Onafhankelijkheid, op jezelf gericht zijn, autonomie, assertiviteit, ruzie maken, zakelijkheid, egoïsme, eigenzinnigheid, voor jezelf opkomen, hier ben ik!




2.3 De Pusher

Opzij, opzij, opzij, maak plaats, maak plaats, maak plaats,
we hebben ongelofelijke haast.
We moeten rennen, springen, vliegen,
duiken, vallen, opstaan en weer doorgaan.
Herman van Veen

GEWOON DOEN: KENNISMAKEN MET DE PUSHER

‘Hoe gaat het met je?’ ‘Nou, druk!’ Herkenbaar, deze begroeting? Druk zijn is bon ton. Een volle agenda bewijst dat je succesvol bent en wie wil dat nou niet? Televisieseries en films tonen ons energieke mensen die in smetteloze kleding met een stralend gezicht moeiteloos werk, ouderschap, sport, sociale contacten, vakanties, bestuursfuncties en opleiding combineren. Brandend maagzuur? Geen nood: daar is een pilletje voor. Zodat je ongehinderd verder kunt met je boeiende bezigheden. Wetenschappers hebben onderzocht dat ons spreektempo de afgelopen vijftig jaar is toegenomen en dat we sneller zijn gaan lopen. Kijk eens naar een oude film en je valt in slaap van het trage tempo.

Het is je Pusher die je helpt om al je activiteiten te combineren. Het liefst zo efficiënt mogelijk. Hij jaagt je op om er nog net een schepje bovenop te doen. Als hij daarvoor moet drammen, dan moet dat maar. Ledigheid is des duivels oorkussen. Hup, je kunt nog best een tandje bijzetten. Zodat je lekker veel gedaan krijgt. Je Pusher streeft ernaar het maximale uit het leven te halen. En dat wordt zeer gewaardeerd in onze samenleving.

Het maakt je Pusher trouwens niks uit wát je doet, als je maar bezig bent. Daarom hebben gepensioneerden het dikwijls net zo druk als toen ze nog werkten. Ze ondernemen simpelweg andere activiteiten, maar met dezelfde gedrevenheid.

Je Pusher zorgt dat je iets in het leven bereikt. Hij wil dat er van je gehouden wordt en dat je respect en aanzien verwerft om wat je presteert. Dat levert jou zekerheid en zelfrespect op.
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HET ONTSTAAN VAN DE PUSHER

De ontwikkeling van een Pusher begint al vroeg. Op steeds jongere leeftijd hebben kinderen een vol programma. Van school naar de naschoolse opvang, van een clubje via een feestje naar pianoles, vlug even eten en dan naar toneel. Ondertussen sms'en met vriendjes en surfen op YouTube. En als ze zich een ogenblik mochten vervelen, is het antwoord: ‘Ga dan wat doen!’ Lummelen is er niet meer bij, vandaag de dag. Het belang van presteren wordt ons almaar vroeger ingeprent en onze talenten worden van jongs af aan gestimuleerd.’ Gij zult het maximale uit uzelf halen.’ Het lijkt wel het elfde gebod!

Ouders hebben hoge verwachtingen van hun kroost. En kinderen willen hun opvoeders niet teleurstellen. Groei je op in een prestatiegericht klimaat, dan is het ontstaan van een Pusher een logisch gevolg. En een uitkomst: hij helpt je aan alle verwachtingen te voldoen. Ook als ouders of leerkrachten juist lage verwachtingen van je hadden, kan een Pusher een zwaargewicht worden. Hij wil bewijzen dat je wél de moeite waard bent. Door jou steeds tot daden aan te zetten beschermt hij je tegen het ondermijnende gevoel van waardeloosheid.


De vader van Erik had een groentewinkel en werkte dag en nacht. Hij had nauwelijks tijd voor zijn zoons. Erik haalde matige cijfers op school terwijl zijn broer thuiskwam met negens en tienen. Zijn broer kreeg complimenten en hij niet. Zo leerde Erik dat je uitsluitend aandacht krijgt door te presteren. Een paar jaar geleden kreeg zijn vader een hartaanval. Erik heeft de zaak overgenomen en sindsdien jaagt zijn Pusher hem op. Erik werkt zich uit de naad om – zonder het zelf te beseffen – zijn vader te bewijzen dat hij heus wel een goede winkelier is.

Marieke leerde van haar moeder dat het belangrijk is om veel aandacht te besteden aan je kinderen. Haar vader stimuleerde haar carrière te maken. Marieke, 32 jaar oud, is inmiddels moeder van twee kinderen en werkt fulltime als jurist. Om aan alle verwachtingen te voldoen, spoort haar Pusher haar aan om zowel een zorgzame moeder als een uitmuntende juriste te zijn. Dus staat Marieke op maandagochtend om half zes op om traktaties voor school klaar te maken voor haar jarige dochter; komt ze op tijd thuis om een verjaardagsetentje te maken en leest ze om tien uur 's avonds nog een belangrijk juridisch rapport. Haar Pusher combineert haar verantwoordelijkheden probleemloos.

DE PUSHER IN DE PRAKTIJK

Hoe ziet het leven van iemand met een krachtige Pusher eruit? Anita, een jonge dynamische en zelfbewuste vrouw, heeft er een.

Anita heeft in vijf jaar tijd zowel bedrijfskunde als psychologie gestudeerd en is nu fulltime werkzaam als junior organisatie-adviseur bij een gerenommeerd adviesbureau. Op haar werk is ze een wervelwind: ze volgt zoveel mogelijk cursussen en pakt alle adviesklussen met beide handen aan. Hoewel haar agenda al uitpuilt, vindt haar Pusher met gemak nog een gaatje voor een extra opdracht. Haar Pusher zegt nooit nee, omdat hij denkt dat Anita altijd meer kan doen. Daardoor verzet ze bergen werk. Haar Pusher overschat chronisch wat een mens in 24 uur aankan, waardoor het regelmatig voorkomt dat Anita in het weekend veel te veel afspraken heeft en ook nog van plan is om een boek te lezen, een offerte af te maken, haar huis

schoon te maken, haar broers te bellen en een boswandeling te maken. Dat laatste laat zich trouwens uitstekend combineren: bellen tijdens een boswandeling. Pushers zijn dol op mobiele telefoons en andere technische hulpmiddelen waarmee je meer bereikt in dezelfde tijd.

Anita moet van haar Pusher minstens twee keer per week om zeven uur naar de sportschool. Als ze daar om acht uur wegrijdt, is ze precies op tijd op kantoor. Haar Pusher weet exact hoe lang het rijden is naar kantoor en houdt geen rekening met oponthoud onderweg. Optimistisch als hij is, denkt hij altijd dat Anita het wel haalt. Gewoon een beetje opschieten en wat meer gas geven. Deze maand vielen er al twee boetes voor te hard rijden op haar mat. Anita heeft altijd haast en luieren is er niet bij. Ook yoga staat op de actielijst, want een modern mens ‘moet’ zich ook ontspannen. Dat plant Anita's Pusher simpelweg voor haar in. Haar Pusher heeft geen oog voor de communicatie tussen mensen. Dat Anita in haar vaart soms over haar collega's heen banjert, heeft haar Pusher niet in de gaten.

We vragen de Pusher wat hij voor haar probeert te bereiken.
Anita's Pusher: ‘Ik vind het een sport om te zorgen dat Anita haar to-dolijstje zo snel mogelijk afhandelt. Ik zet er ook weer nieuwe klusjes op. Ik zorg dat ze op allerlei terreinen succesvol is en niets mist. En als het weer gelukt is om duizend en een dingen af te krijgen, geeft dat een voldaan gevoel. Ik hou er niet van als Anita 's avonds zit te niksen. Dan maak ik haar onrustig. Als ze tijd over heeft, kan ze maar beter haar agenda van morgen bekijken en alvast haar e-mail checken. Dat scheelt weer tijd.

Krijg je al een opgejaagd gevoel als je dit leest? Dat klopt! Maar Anita's Pusher merkt niet dat Anita gestrest is. Dat is vragen om ellende.

PLEZIER HEBBEN VAN JE PUSHER

Je Pusher is van grote waarde. De complete economie draait op Pushers en zonder hen komt er niets tot stand. Je Pusher helpt je aanpakken, volhouden en zaken af te maken.


Als Barack Obama geen Pusher had, was hij nooit president van de Verenigde Staten geworden. Zijn moeder leerde hem al jong door te zetten. Toen de familie in Indonesië woonde, haalde ze hem om vier uur 's ochtends uit bed en gaf hem dan eerst drie uur Engelse les, voor hij naar school ging.

WAAR BESCHERMT DE PUSHER JE TEGEN?

Je Pusher probeert te voorkomen dat je mislukt. Hij jaagt je harder op zodra hij denkt dat jouw maatschappelijke succes bedreigd wordt. Van een economische recessie kun je bijvoorbeeld behoorlijk onzeker worden. ‘Heb ik straks nog wel brood op de plank?’, ‘Krijg ik voldoende pensioen?’ of ‘Stel dat mijn onderneming failliet gaat?’Je Pusher is er als de kippen bij om je voor dit onheil te behoeden door je tot actie aan te zetten. Hij laat je alvast uitzoeken hoe je pensioen ervoor staat. Of hij spoort je op voorhand aan om andere bronnen van inkomsten te zoeken. Er is niks mis met gezond realisme. Maar wanneer je Pusher de enige is die de recessie het hoofd biedt, loop je het risico dat je geen tijd neemt om eerst eens rustig na te denken en zaken te laten bezinken.

DE SCHADUWZIJDE VAN DE PUSHER

Je hebt gezien dat de Pusher Anita voortdurend bezighoudt. Dit kan een hele tijd goed gaan. Maar als Anita's Pusher consequent de boventoon voert, is de prijs wel hoog. Dan is ze altijd gespannen en gejaagd. Het komt voor dat ze 's ochtends al om zes uur staat te strijken en tot diep in de nacht aan het werk is om offertes de deur uit te krijgen. Op den duur put dat haar uit. Oververmoeidheid, burn-out, hoge bloeddruk en hartklachten liggen op de loer. Het is letterlijk van levensbelang dat ze zich losmaakt van haar Pusher. Ook als ze meer succes in de liefde wil, want op dat terrein is de Pusher een sta in de weg. Hij heeft geen kaas gegeten van intimiteit en seksualiteit. Druk bezig zijn gaat nou eenmaal niet goed samen met overgave en ontspanning.

TEGENPOOL: RUST, ZIJN, ONTSPANNING, NIETS DOEN

Een van de tegenpolen van doen is Zijn of Rust. Daar is vandaag de dag hartgrondig behoefte aan. Neem de toegenomen belangstelling voor stilte,

meditatie, yoga en spiritualiteit. Wellness is booming business. Er is zelfs een nieuw woord ontstaan: onthaasten. Op Google geeft ‘onthaasten’ maar liefst 117.000 hits en het woord heeft zelfs een eigen startpagina. Rust ontstaat door lummelen, stil zijn, niet ambitieus zijn, nergens naar streven, in het hier en nu zijn, in een wei naar de wolken kijken en daar totaal in opgaan of samen naar een vuurtje staren.

Rust is niet gericht op handelen of beslissen. Vanuit Rust vallen je opeens details op, waar je Pusher in zijn haast overheen kijkt: je hoort de merel in je tuin of je ziet voor het eerst de kuiltjes in de wangen van je collega. Rust weet wat echt belangrijk voor je is. Voor intimiteit is je Rust onontbeerlijk.

Catrien is de Rust zelve. Ze woont op een woonboot aan een rivier. Ze slentert uren langs het water en kan ontroerd zijn door de zonsondergang of door een gracieuze zwaan met haar dartele jongen. Catrien heeft een parttime baan bij een reisbureau. Leuk werk zonder stress. Ze heeft alle tijd voor vrienden. In het weekend doet ze het kalmpjes aan. Geen plannen, ze ziet wel. Wat een verrukkelijk tijdloos gevoel.

Wat zou er gebeuren als Anita leentjebuur speelt bij Catrien?

HET KAN OOK ANDERS … MET BEHULP VAN JE BEWUSTE EGO

Als Anita zich van haar Pusher losmaakt, kan ze nog steeds gebruikmaken van zijn diensten.
Maar dan wel zonder zich daar grenzeloos in te verliezen. Door meer Rust toe te laten, kan ze beter onderscheiden wat ze echt belangrijk vindt en wat kan wachten tot later.

Het is zondagavond. De Pusher van Anita wil dat zij haar pc aanzet en alvast een offerte afmaakt. Dan kan die morgen worden verstuurd. Maar Anita is moe en heeft zin om op de bank te hangen en een leuke film te kijken. Haar Pusher dendert daar overheen. ‘Wat nou, moe! Je zit je tijd te verdoen! Wil je nou carrière maken of niet? Die klant is belangrijk!’ Bijna zwicht Anita voor zoveel druk, maar haar Rust houdt haar tegen. ‘Die offerte loopt niet weg en je carrière hangt niet van deze offerte af. Bovendien, als je vanavond

ontspant ben je morgen veel fitter.’ De Pusher doet een nieuwe poging: ‘Een uurtje nog, daarna kun je altijd nog een film kijken, de avond is nog lang.’ Dat klinkt plausibel, maar het is al negen uur. Anita laat zich dit keer niet verleiden om te werken en nestelt zich op de bank voor haar tv.

Vragen

– Wat staat er allemaal op jouw to-do-lijstje?

– Wat heb je van huis uit meegekregen over presteren en doorzetten?

– Hoe zou het zijn als je wat meer zou lanterfanten?

Tips

– Zorg voor lege ruimte in je agenda.

– Neem tijdens je werk af en toe een paar minuten rust. Adem een paar keer wat dieper in en uit. En vraag je dan af: ben ik in een prettig tempo aan het werk of voel ik me opgejaagd? Schakel in dat laatste geval terug naar een aangenamer tempo.

– Kies een bezigheid waarbij het niet gaat om het resultaat maar om het plezier. Doe iets waar je van geniet. Dat kan van alles zijn: een avond lekker koken (maar maak er geen prestatie van!), een boswandeling maken, zappen op tv of naar ontspannende muziek luisteren.

ALS JE GEEN PUSHER HEBT

Het wemelt van de Pushers in het Westen. Maar er zijn ook genoeg mensen die hem onteigend hebben. Bijvoorbeeld mensen die zijn opgegroeid in een gezin waar genieten en rustig aan doen werd gewaardeerd en presteren als uitsloverij werd beschouwd. Zij zullen niet snel overspannen raken. Toch kan ook dit te veel van het goede zijn. Komt er maar weinig uit je handen? Dan kan het ontwikkelen van je Pusher je helpen om in actie te komen.



DE PUSHER IN HET KORT

Waaraan kun je de Pusher herkennen?

Aan een gejaagd tempo en to-do-lijstjes. Het is je Pusher die probeert om vlug nog even dit af te maken en ook dat nog snel te doen.

Waar beschermt de Pusher je tegen?

Hij voorkomt dat je tot niets komt, passief bent, je talenten onbenut laat. Hij beschermt je tegen het idee waardeloos te zijn en tegen een gebrek aan zelfrespect. Hij zorgt dat je onlusten niet tot je doordringen.

Voordelen

Je Pusher zorgt dat je iets in het leven bereikt, succesvol bent, waardering oogst. Hij geeft stabiliteit.

Risico's en nadelen

Het effect op jezelf kan zijn: fysieke klachten, oververmoeidheid, burn-out, gebrek aan intimiteit, door je taakgerichtheid heb je niet door wat zich tussen mensen afspeelt.

Het effect op anderen kan zijn: ze worden door jou opgejaagd, je dendert over ze heen en ze merken dat je niet echt aandacht hebt.

Waarmee probeert de Pusher je te overtuigen toch naar hem te luisteren?

Hij maakt je onrustig en zegt ‘Dit kun je nog best even afmaken’, ‘Ga eens wat doen!’ en ‘Je zit je tijd te verdoen’.

Tegenpolen van de Pusher

Rust, zijn, lummelen, relaxen, niet-streven, dromen, contact.




2.4 De Rationele Denker

Ik denk, dus ik ben.
René Descartes (1596-1650)

EIGENLIJK HEEL LOGISCH: KENNISMAKEN MET DE RATIONELE DENKER

Er is een deel in je dat rationeel nadenkt en dat de wereld om je heen beheerst door te snappen hoe de dingen werken: je Rationele Denker. Hij brengt ordening aan en redeneert logisch. Hij is enkel en alleen geïnteresseerd in feiten en in de objectieve werkelijkheid. Hij gruwt van intuïtie, gevoelens en irrationaliteit. De Rationele Denker wil graag weten en hij is ontzettend nieuwsgierig. Niets fijners dan anderen deelgenoot maken van zijn kennis en hen uitleggen hoe iets werkt. De Rationele Denker kan het niet uitstaan als hij iets niet begrijpt. Hij gaat net zolang door tot hij het wel begrijpt. Heb jij een Rationele Denker? Is die al aan zijn trekken gekomen bij het lezen van dit boek? Wat zegt hij tegen je terwijl jij aan het lezen bent en waar wil hij meer van weten?

HET ONTSTAAN VAN DE RATIONELE DENKER

Je Rationele Denker ontstaat zodra je begint na te denken over de dingen om je heen. Je herkent ongetwijfeld de onvermoeibaarheid waarmee kinderen vragen stellen.

Raoul loopt met zijn vader in het bos. ‘Papa, waarom vliegen vogels? Waarom vallen ze niet naar beneden?’ Vader legt uit: ‘Dat komt omdat een vogel vleugels heeft.’ Raoul: ‘Maar hoe werken die dan?’Vader: ‘De vleugels drijven op de stroming in de lucht.’ Raoul vraagt: ‘Ja, maar, hoe dan!?’ Hij wil het naadje van de kous weten.

Raoul is nieuwsgierig. Hoe zit het nou precies?! Dat is doodnormaal en de antwoorden van zijn vader helpen hem om greep op zijn leven te krijgen.
En zo ontwikkelt zich een Rationele Denker in hem.
Gelukkig maar. Hij zal hem nog hard nodig hebben.


Rationele Denkers bestaan al eeuwen. Mensen hebben – waar ook ter wereld – geprobeerd om de wereld te doorgronden. Is de aarde plat of rond? Waar komt het onweer vandaan?

Sinds de Verlichting is onze Rationele Denker zelfs een van de meest gewaardeerde subpersonen. Hal en Sidra Stone noemen hem niet voor niets ‘de koning van de subpersonen’. In het Westen wordt de ontwikkeling van je Rationele Denker vol hartstocht aangemoedigd. Dat is goed verklaarbaar, want Rationeel Denken is lucratief. We kunnen er ziektes mee uitbannen, naar de maan vliegen en internetten met de hele wereld. De Rationele Denker is de motor achter ontelbare technische innovaties en maatschappelijke ontwikkelingen.

We vertrouwen op de wetenschap. Alles wat logisch en bewezen is, ervaren we als waar. Is iets niet aangetoond? Dan kan het niet deugen. We geloven in de reguliere geneeskunde en zijn sceptisch over het alternatieve circuit. Over intuïtie, emoties en paranormale ervaringen wordt dikwijls lacherig gedaan.‘Wat een zweverig gedoe’ en ‘Doe niet zo soft’. Om in de samenleving succesvol te zijn, is het van levensbelang om een goed ontwikkeld stel hersens te hebben. Daarom leren kinderen op school logisch na te denken en heeft universitair onderwijs de hoogste status. Zodoende is onze Rationele Denker van nature al een zwaargewicht. Bij sommige mensen ontwikkelt hij zich tot een robuuste bodyguard. Hij wordt overtuigender, naarmate je hem harder nodig hebt om je staande te houden. Zoals in de volgende voorbeelden.

Bij Evert wordt op zondagavond tijdens het eten steevast gediscussieerd. Politiek, de economie, oorlog:zo'n beetje alles passeert de revue. De vader van Evert heeft alleen oor voor een logisch betoog. Rationele argumenten vliegen over tafel. ‘Wat je zegt klopt niet want …’ ‘Wel waar, omdat …’ Het is een sport om de anderen met voldongen feiten af te troeven. De beste bewijsvoering wint. 1-0. De broers van Evert doen fanatiek mee. Evert snapt er nog niet veel van. Maar de boodschap is ondubbelzinnig: kennis is macht. Doordat hier steeds de nadruk op wordt gelegd, ontwikkelt Evert een Rationele Denker. Die kan tenminste meepraten en wordt door vader beloond voor zijn inbreng.


Bij Antoinette thuis is weinig aandacht voor gevoelens. Als zij vlak voor de vakantie zegt dat ze bang is om te vliegen, zegt haar vader: ‘Onzin! Vliegen is hartstikke veilig. In de luchtvaart gebeuren percentueel de minste ongelukken.’ Antoinette vindt het nog steeds eng, maar ze begint er maar niet meer over. Vliegen is immers niet gevaarlijk? En blijkbaar zijn gevoelens onzin, dus die kan ze maar beter negeren. Als een vriendinnetje informeert of ze niet bang is om te vliegen geeft Antoinettes Rationele Denker het antwoord: ‘Ach, vliegen is hartstikke veilig.’

Een Rationele Denker kan trouwens ook ontstaan als tegenpool tegen een overdaad aan emoties:

Tussen de ouders van Cees knettert het flink. Irritatie en ruzie vieren hoogtij. Ook Cees krijgt er regelmatig van langs. Dat is niet fijn voor hem. De Rationele Denker van Cees gaat logisch na waarom zijn ouders zo kribbig zijn. ‘Ze hebben allebei een drukke baan en te veel hun aan hoofd. Niet vreemd dat ze zo doen.’ En zo verdwijnen de kwaadheid, de machteloosheid en het verdriet van Cees als sneeuw voor de zon. Weggerationaliseerd.

DE RATIONELE DENKER IN DE PRAKTIJK

Wat gebeurt er als de Rationele Denker in je volwassen leven de overhand krijgt? Zoals bij Evert, uit ons voorbeeld van daarnet. Hij is inmiddels getrouwd met Ellen, heeft drie kinderen en is directeur van een succesvol farmaceutisch bedrijf. Hij runt het bedrijf vooral met zijn Rationele Denker.

Sinds Evert de baas is, gaat het er planmatig aan toe bij het bedrijf. Everts adagium is: ‘Eerst denken, dan doen.’ Hij denkt koel en helder na over de bedrijfsstrategie. Hij heeft zijn zaakjes uitstekend op orde. Wekelijks krijgt hij updates van zijn managers over de stand van zaken. Het planbord is zojuist nog bijgewerkt en op zijn bureau liggen actuele schema's en modellen. Hij houdt zich persoonlijk op de hoogte van de artikelen in Het Tijdschrift voor Geneeskunde en The Lancet.

De Rationele Denker van Evert heeft overzichtelijke ideeën over het runnen van het bedrijf:
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‘Ik doe het denkwerk voor Evert en zorg dat hij beslissingen weloverwogen neemt. Ik houd niet van impulsief handelen. Er gaat heel veel geld om in zijn bedrijf. Beslissingen hebben grote consequenties. Ik lever hem alle benodigde informatie en zet voor- en nadelen van een keuze voor hem op een rij. Dat is verstandig. Laat hij vooral frequent met zijn managementteam praten over de ontwikkelingen binnen het bedrijf. In discussies belichten we alle kanten van een zaak. Ik bereid me goed voor en verwacht dat zijn managers hun argumentatie met feiten onderbouwen.’ Helaas voor de managers valt dat niet mee. De Rationele Denker van Evert is een briljant denker en een geoefend debater. Je moet van goeden huize komen om hem te overtuigen. Managers die niet zo gemakkelijk kunnen formuleren, houden spoedig hun

mond. Evert weet het toch altijd beter. En zo wint Evert vrijwel ieder debat. 10-0 voor Evert. Evert is wel redelijk: als een manager hem met een goed argument overtuigt, dan krijgt hij gelijk.

Zijn Rationele Denker is blind voor de gevolgen. De afgelopen jaren zijn een paar ervaren managers opgestapt. ‘Het is mij hier te zakelijk en te kil geworden,’ aldus een van hen. Ergens diep van binnen knaagt het vertrek van deze managers aan Evert. Maar zijn Rationele Denker redeneert die vage sentimenten weg. ‘Mensen komen en gaan. Dat is heel normaal.’

Evert heeft geen intieme vrienden. Zijn vrouw onderhoudt de contacten met familie en vrienden. Zijn kinderen noemen hun vader gekscherend ‘onze wandelende encyclopedie’.

PLEZIER HEBBEN VAN JE RATIONELE DENKER

Je Rationele Denker is van onschatbare waarde. Hij sleept je door je eindexamens heen en staat garant voor maatschappelijk succes. Hij voorkomt dat je ogenblikkelijk in paniek raakt als je computer het niet doet. Eerst even checken of de stekker in het stopcontact zit. Hij belet dat je je laat leiden door je impulsen. Hij helpt je onpersoonlijk en onraakbaar te zijn en dat is soms broodnodig. Verder kan het gewoonweg verrukkelijk zijn om je hersenen op volle toeren te laten draaien, of je nou alleen bent of in gezelschap.


PERSOONLIJKE EN ONPERSOONLIJKE SUBPERSONEN

Subpersonen zijn verschillend in hun wijze van contact maken. Sommige subpersonen, zoals de Pleaser, stralen openheid en betrokkenheid uit. Hun antenne is gericht op de ander. Dat maakt hen ontvankelijk voor de behoeften maar ook voor de meningen van de buitenwereld. Andere voorbeelden van persoonlijke subpersonen: Goede Moeder, Zorgzame Vader, Levensgenieter, Innerlijke Kind, de Extraverte, de Coach, Aphrodite.

Onpersoonlijke subpersonen zijn niet of nauwelijks gericht op de ander. Hun aandacht richt zich naar binnen of ze zijn georiënteerd

op weten of op handelen. Hun houding is zakelijk. Op de buitenwereld komen ze afstandelijk en soms koel over. Vanuit zo'n zakelijke houding is het helemaal niet moeilijk om je eigen gang te gaan. Je bent niet bezig met wat een ander denkt of wil. Onpersoonlijke subpersonen zijn in staat grenzen aan te geven en nee te zeggen. Voorbeelden:de Onafhankelijke; de Observeerder;de Rust, de Introverte; de Pusher, de Rationele Denker.

Het is handig als je beschikt over zowel persoonlijke als onpersoonlijke energie. Je bent dan in staat om zowel open en in contact te zijn als zakelijk en begrenzend. Zodat je bijvoorbeeld intiem kunt zijn met je partner en afstandelijk tijdens een onderhandeling.

– Ben jij meer persoonlijk of onpersoonlijk?

– Wanneer komen persoonlijke subpersonen jou goed van pas; wanneer onpersoonlijke?



WAAR BESCHERMT DE RATIONELE DENKER JE TEGEN?

De Rationele Denker doet zijn best om te voorkomen dat je overmand wordt door woede, verdriet, ontroering en innerlijke chaos. Zolang hij jouw gevoelens wegrationaliseert, hoef jij ze niet te hanteren. En dat is wel zo rustig. Hij houdt jouw emoties buiten de deur, zoals onze duinen de zee tegenhouden. Bij een dijkdoorbraak is de ramp niet te overzien. Zo bang is je Rationele Denker dat jij door emoties of verwarring wordt overweldigd. Met zijn logica schept hij orde in de chaos. Feiten en zakelijkheid houden het wassende water tegen. Hij wil ook voorkomen dat andere mensen je een sentimentele slappeling vinden. Daarom vermijdt hij dat ze je zwakke plekken zien.

DE SCHADUWZIJDE VAN DE RATIONELE DENKER

In relaties is je Rationele Denker meer dan eens een sta in de weg. Hij is slecht in het leggen van contact en hij kan niet over koetjes en kalfjes praten. Hij heeft geen oog voor non-verbale signalen.


Hij opereert uitsluitend vanuit je hoofd en heeft geen weet van de rest van je lijf. Hij is een kluns in versieren en niet op zijn gemak met lichamelijk contact. Dat is dodelijk voor de intimiteit en de seksualiteit in je leven. Als de Rationele Denker de hoofdrol speelt in je leven, komen je intuïtie, verlangens, spontaniteit en spiritualiteit er niet aan te pas. Ook ontbreekt het dan aan inlevingsvermogen. Dat zien we ook bij Evert:

Evert is zelden of nooit persoonlijk. Als manager Tjeerd aangeslagen aan Evert vertelt dat zijn vrouw een miskraam heeft gehad, reageert de Rationele Denker van Evert met feiten: ‘Dat gebeurt vaak in de eerste drie maanden. Meestal is er dan iets mis met de vrucht en stoot het lichaam het embryo af.’ Op zo'n kille reactie zit Tjeerd niet te wachten. Hij wil wat medeleven. Maar de Rationele Denker van Evert weet niet hoe dat moet. En hij heeft totaal niet door dat hij niet aansluit bij de behoeften van Tjeerd.

Thuis gaat het net zo. Als Evert weer eens erg ongevoelig heeft gereageerd op iets waar zijn vrouw Ellen zich zorgen over maakt, zucht zij: ‘Leef je nou eens in! Luister eens echt naar me!’ Everts Rationele Denker begrijpt werkelijk niet wat zij bedoelt. ‘Maar ik luister toch naar je? Wat wil je toch?’, werpt hij wanhopig tegen. De Rationele Denker zet al zijn denkvermogen in om Ellen te begrijpen. Hij is immers de beroerdste niet! Helaas is dat niet wat Ellen bedoelt. Ze wil vóelen dat Evert haar begrijpt. Maar de Rationele Denker heeft geen flauw idee wat dat is. Dat is geen onwil van hem; hij kán gewoon niet anders. Hij vindt gevoelens lastig. De Rationele Denker kan gevoelens wel analyseren, maar niet ervaren.

Doordat Evert zo gedomineerd wordt door zijn Rationele Denker is zijn bestaan vlak geworden. Afgezien dan van de fanatieke discussies die hij met collega's houdt en zijn passie voor feitenkennis, kent hij weinig pieken en dalen. Hij luistert niet naar zijn verlangens en impulsen en hij zal zelden iets geks uithalen. Evert voelt zich soms wat leeg en dan prakkiseert zijn Rationele Denker over de oorzaak. Maar hij begrijpt het niet: hij heeft alles toch goed voor elkaar?


TEGENPOOL: VOELEN

Verschillende tegenpolen kunnen zorgen voor meer balans: irrationeel zijn, impulsief en spontaan zijn, speelsheid en gek durven doen, ruimte geven aan niet-weten. Een heel belangrijke tegenpool van weten is voelen, zowel fysiek als emotioneel. Aan de universiteit in het Duitse Potsdam hebben ze ingezien dat het belangrijk is dat knappe koppen zo'n tegenpool ontwikkelen. Informaticastudenten kunnen er een cursus flirten volgen. Reken maar dat daar een heleboel Rationele Denkers tussen zitten, die geen idee hebben hoe ze een praatje kunnen aanknopen met een aantrekkelijke vrouw of man.

Ook vertrouwen op je intuïtie geeft tegenwicht aan de Rationele Denker.

Dat kan levens redden, getuige dit waargebeurde verhaal:

Er woedde een brand in een huis en de brandweerlieden waren binnen aan het blussen. De brandweercommandant kreeg opeens sterk het gevoel dat het gebouw zou instorten en brulde: ‘Iedereen nú meteen naar buiten.’ Hij redde het leven van zijn mensen, want het huis stortte inderdaad in. Achteraf zei hij dat er geen enkele objectieve reden was voor zijn alarm.

HET KAN OOK ANDERS … GEBRUIK JE BEWUSTE EGO

Evert kan gaan inzien dat er meer onder de zon is dan rationeel denken. Het is waardevol om te leren luisteren naar zijn gevoelens, ook al heeft hij daar tot nu toe weinig contact mee. Dat zal nog een hele klus voor hem worden, want hij heeft geen flauw benul dat hij een Rationele Denker hééft. Zijn Rationele Denker, dat is hij toch gewoon zelf?

Hoe kan hij aandacht geven aan zijn tegenpool? Hij kan beginnen zijn aandacht te richten op zijn lichaam en zich bewust worden van alles wat daar te ervaren is. Dat zal in het begin heel kunstmatig aanvoelen. Evert zal misschien opmerken dat zijn voeten koud zijn of dat hij een droge keel heeft. En als hij niet oppast steekt zijn Rationele Denker, geschrokken van zoveel gekkigheid, direct een stokje voor dit experiment: ‘Wat is dit voor onzin!’ Dan kan Evert zijn Rationele Denker uitleggen waarom hij het belangrijk vindt een tegenpool te ontwikkelen. De Rationele Denker is immers ontvankelijk voor goede argumenten! En vervolgens doorgaan

met oefenen. Hoe meer hij oefent, hoe meer hij merkt wat zijn lichaam hem te vertellen heeft. Evert kan ook oefenen met het observeren van het non-verbale gedrag van de mensen om hem heen. En leren daarop te antwoorden met empathie.

Als hij doorzet krijgt hij ongetwijfeld plezier van de tegenpool. En zijn vrouw, kinderen en collega's ook. Zoals in het contact met Tjeerd. Als Tjeerd vertelt dat zijn vrouw een miskraam heeft gehad, wil Everts Rationele Denker de emoties bedwingen met een verklaring. Maar als Evert ook zijn Gevoelskant aan het woord laat, is hij in staat tot de passender reactie ‘Wat verdrietig voor jullie’ en een tijdje later nog eens te informeren hoe het gaat met Tjeerd en zijn vrouw. Hij zal ook beter in contact staan met zijn eigen gevoelens en misschien zelf een brok in zijn keel krijgen als Tjeerd zijn verhaal vertelt.

Vragen

– Hoe belangrijk is het voor jou om dingen verstandelijk te begrijpen en logisch te kunnen verklaren?

– Hoeveel ruimte geef je aan je intuïtie en gevoelens?

– Hoe werd er bij jou thuis omgegaan met emoties? Hoe werd er op je gereageerd als je die toonde?

Tips

– Wil je meer in contact komen met je lijf en je gevoelsleven? Dit helpt: sporten, tuinieren, dansen, yoga, hardlopen enzovoort.

– Laat het ongemak dat wellicht ontstaat als er emoties in het spel zijn, eens even toe. Probeer het niet weg te duwen.

– Vraag een vriend(in) om je erop attent te maken als je alleen maar rationeel reageert.

EN ALS JE GEEN RATIONELE DENKER HEBT?

Er zijn tal van mensen bij wie de Rationele Denker niet sterk ontwikkeld is. Sommige mensen zijn nu eenmaal meer doeners dan denkers. Ook onnadenkende

mensen hebben rationeel denken minder ontwikkeld. Zegt je omgeving geregeld: ‘Denk nou eerst eens na!’, dan heb je je Rationele Denker wellicht naar je kofferbak verbannen.


DE RATIONELE DENKER IN HET KORT

Waaraan kun je de Rationele Denker herkennen?

Hij is koel en afstandelijk en richt zich op feitenkennis. Hij analyseert, redeneert en verzamelt informatie.

Waar beschermt de Rationele Denker je tegen?

Hij houdt niet van emoties en niet-weten. Hij wil voorkomen dat anderen je zwak vinden. Hij beschermt je tegen een teveel aan gevoelens en voorkomt dat je overweldigd wordt door de buitenwereld.

Voordelen

Hij helpt je helder en logisch nadenken, ordenen en problemen oplossen. Hij zorgt voor grip op het leven.

Risico's en nadelen

Het effect op jezelf: gebrek aan intimiteit met anderen, gebrek aan inlevingsvermogen.

Het effect op anderen: anderen ervaren je als kil.

Waarmee probeert de Rationele Denker je te overtuigen toch naar hem te luisteren?

Met opmerkingen als:‘Doe niet zo sentimenteel’,‘Wat doe je raar’ en ‘Wat een onzin’.

Tegenpolen van de Rationele Denker:

Voelen, intuïtie, spontaniteit, speelsheid, intimiteit, niet-weten, impulsiviteit.




2.5 De Innerlijke Criticus

En hoor toch eens de (innerlijke) stemmen van kritiek
Altijd vooraan het hoogste woord
Waardoor van stemmen die hetzelfde doen,
maar buiten
Niks nieuws of pijnlijks wordt gehoord
Lied ‘Het woord is aan’– Acda en de Munnik

COMMENTAAR VERZEKERD: KENNISMAKEN MET DE INNERLIJKE CRITICUS

Vrijwel ieder mens kent wel die innerlijke commentaarstem die je er voortdurend op wijst wat je verkeerd doet. Dat is je Innerlijke Criticus. Die vergelijkt je met andere mensen en slaagt erin om je te vertellen wie er allemaal slimmer, mooier, aardiger, authentieker, creatiever, beter, zakelijker, wereldser en altruïstischer zijn dan jij. Je Innerlijke Criticus voorziet je permanent van commentaar. Hij is net als een radio die non-stop aanstaat, ergens op de achtergrond.

Je hoort hem al lang niet meer, maar hij is er wel. Je hebt je Innerlijke Criticus hard nodig. Zonder zelfkritiek zou je nooit over jezelf nadenken en je afvragen of dingen beter of anders kunnen. Maar …je Innerlijke Criticus heeft er een handje van om permanent te overdrijven. Hij maakt van een mug een olifant.

Stel, je hebt net je woonkamer opnieuw geschilderd en het is heel mooi geworden. Je Innerlijke Criticus ziet uitgerekend net dat ene hoekje waar je – nauwelijks zichtbaar – met je kwast bent uitgeschoten. ‘Wat ben je toch slordig en ongeconcentreerd!’ laat hij je weten. Hij vindt ook dat je precies de verkeerde kleur gekozen hebt. ‘Jij hebt daar totaal geen gevoel voor. Laat dat dan ook door iemand anders bepalen!’ Dat kan in één klap de blijdschap over je nieuwe woonkamer de kop indrukken.

Je Innerlijke Criticus neemt zijn taak bloedserieus en is nooit, maar dan ook nooit tevreden over jou. Hij bekritiseert je op alle terreinen in je leven:

op wat je eet, op hoe je je huis hebt ingericht, op hoe je je werk doet, op de manier waarop je je kinderen opvoedt enzovoort. Hij zegt dingen als:‘Wat zeg je dat nou onhandig’, ‘Die jurk maakt je dik’, ‘Doe niet zo onzeker’ of ‘Doe niet zo afstandelijk’. Niet echt bevorderlijk voor je zelfvertrouwen.

HET ONTSTAAN VAN DE INNERLIJKE CRITICUS

Je omgeving stelt grenzen. Op de stoep fietsen is prima, maar de straat oversteken niet. Dat heeft mama duidelijk gezegd. Doe je het toch, dan wordt ze erg boos. Dat mag niet! Je mag ook je kleine zusje geen mep op haar hoofd geven. Je moet voorzichtig met haar zijn. En je mag niet tegen papa schreeuwen als hij aan de telefoon is. Als je dat allemaal toch doet, wordt er – duidelijk of subtiel – afkeurend op je gereageerd. Dat voelt niet fijn. Zo leer je ‘hoe het hoort’. Je Innerlijke Criticus ontstaat zodra je als kind merkt dat je niet alles mag en kan wat je graag wilt. Hij wil je deze akelige momenten besparen. Hij beschermt je tegen kritiek van anderen en met name tegen de gevolgen daarvan. Hij let constant goed op en kent de regels op zijn duimpje. Vervolgens probeert hij de kritiek van de buitenwereld vóór te zijn, door jou alvast zelf te bekritiseren.

Maarten heeft vroeger op school van de juffrouw gehoord dat hij geen wijs kan houden. Sindsdien durft hij niet meer te zingen. Als er op feestjes een lied gezongen wordt voor de jarige, fluistert zijn Innerlijke Criticus: ‘Sst, zachtjes, anders horen ze dat je vals zingt.’ Maarten zingt zo zacht als hij kan. Het liefst zingt hij helemaal niet mee. Zo voorkomt zijn Innerlijke Criticus dat anderen horen hoe vals hij zingt.

Als je Innerlijke Criticus je onder de neus wrijft waar het bij jou aan schort, hoeven anderen dat niet meer te doen. Zo wijst hij je er continu op, aan welke regels jij volgens hem moet voldoen. Hij leert je al jong op welke punten jij niet deugt. Met een sterke Innerlijke Criticus heb je als het ware geen vijanden meer nodig.

KRITIEK IN ALLE SOORTEN EN MATEN

Waar je ook woont in de wereld, iedereen heeft een Innerlijke Criticus. Wel

is het per individu en ook per cultuur verschillend waaróp de Innerlijke Criticus kritiek geeft. Italiaanse zonen krijgen van hun Innerlijke Criticus op hun lazer zodra ze hun moeder niet vaak genoeg bellen. Nederlandse mannen daarentegen worden berispt als ze te lang bij moeders pappot blijven hangen.

Onze Innerlijke Criticus schrijft ook mee aan dit boek en die zegt zojuist: ‘Je generaliseert! Dat geldt niet voor álle Italiaanse en Nederlandse mannen.’ Als we naar die stem zouden luisteren, zouden we bovenstaande zin herschrijven en van nuance voorzien. Zodat jij, als lezer, niet zult denken dat wij niet weten dat er in Italië ook moeders zijn die er niet aan moeten denken dat hun zoon iedere dag belt. Je hebt misschien al opgemerkt dat deze laatste zin is geschreven door onze Innerlijke Criticus. Die maakt van de gelegenheid gebruik om jou op slinkse wijze te laten weten dat we heus wel weten dat we genuanceerd horen te zijn.

Wordt het jou al zwart voor de ogen? Ons wel! Als wij tijdens het schrijven onze oren de hele tijd naar deze stem laten hangen, komt dit boek nooit af! We zouden volledig geblokkeerd raken.

Terug naar ons punt: wie je ook bent, waar je ook bent opgegroeid, je krijgt hoe dan ook kritiek van je Innerlijke Criticus. Het is slechts verschillend waar die kritiek over gaat. Ook de toon van de Innerlijke Criticus is per persoon verschillend. Bij sommige mensen klinkt hij mild:

‘Dat beige jasje maakt je een beetje bleek. Iets met meer kleur staat je beter.’ ‘Dat gesprek heb je niet handig aangepakt. Ik hoop dat je ervan leert.’

Maar bij andere mensen kan een Innerlijke Criticus uiterst ondermijnend zijn en doet hij uitspraken als: ‘Jij bent een absolute loser’ of ‘Je bent slecht’ of ‘Hou je mond maar tijdens de vergadering. Er komt toch alleen maar onzin uit.’

DE INNERLIJKE CRITICUS WIL DAT JIJ JE AAN DE REGELS HOUDT

Hoe weet je Innerlijke Criticus zo goed hoe het hoort? Waar haalt hij zijn

informatie vandaan? Hij heeft in de loop van je leven uitstekend opgelet en kent de regels van al jouw bodyguards. En hij observeert je voortdurend om te zien of jij je aan al die regels houdt. Zo niet: dan is kritiek je deel. Heb jij bijvoorbeeld een sterke Pleaser en doe je even minder aardig tegen iemand, dan zegt hij: ‘Dat kwam er bot uit, zeg!’ Maar liever nog voorkomt hij op voorhand dat je iets onhebbelijks zegt. Heb je een sterke Onafhankelijke Ik, dan zegt je Innerlijke Criticus: ‘Zeg, laat je niet zo overvleugelen!’ als jij je neerlegt bij een voorstel van je partner. Als je goed naar je Innerlijke Criticus luistert, kun je dus precies ontdekken wat jouw primaire kanten zijn.

Je Innerlijke Criticus is op de hoogte van de codes binnen jouw beroep. Ben je secretaresse, dan weet hij haarfijn wat er vandaag de dag verwacht wordt van een vakkundige secretaresse en vertelt hij je exact op welke punten jij daar niet aan voldoet. Als je niet uitkijkt, ga je nog geloven dat het waar is ook! Laten we eens kijken hoe de Innerlijke Criticus in Jacqueline opereert. Hij gaat altijd met haar mee naar haar werk.

DE INNERLIJKE CRITICUS IN DE PRAKTIJK

Jacqueline heeft vandaag een presentatie gehouden voor het managementteam. Ze heeft zich zorgvuldig voorbereid en de presentatie verloopt prima. Haar collega's hebben geboeid naar haar geluisterd. Ook haar baas is enthousiast. Maar zelf is ze niet tevreden.

Het begint 's morgens voor haar kledingkast. De broek die ze aandoet, is een beetje gekreukt en haar Innerlijke Criticus steekt van wal: ‘Je had je broek gisteren nog even moeten strijken. Dit ziet er niet uit.’ Even later voor de spiegel zegt hij: ‘Wat zit je haar slap.’ Jacqueline baalt en probeert er snel nog wat meer model in te krijgen. Aan het begin van haar voordracht lukt het haar niet om haar powerpointpresentatie van de laptop naar de beamer over te zetten. Een collega schiet te hulp en hem lukt het wel. Haar Innerlijke Criticus sneert: ‘Sufferd, dat had je van te voren moeten uitproberen. Dit staat heel knullig!’ Deze kritiek brengt haar een moment uit haar evenwicht. Ze wordt er nerveus van. Tijdens de presentatie stelt een collega een vraag en Jacqueline moet het antwoord schuldig blijven. Haar Innerlijke Criticus is er als de kippen bij: ‘Wat sta je daar nou met je mond vol tanden. Je hebt je niet goed voorbereid!’ Zo gaat het de hele presentatie lang door. Aan de buitenkant is al dit commentaar niet of nauwelijks te zien. Hooguit zie je dat Jacqueline wat gespannen is. Maar van binnen heeft deze stem een vernietigend effect. Jacqueline wordt hartstikke onzeker. Weg is haar spontaniteit. Hoe goed ze zich ook heeft voorbereid en hoe content anderen ook zijn; zij kan op deze manier nooit tevreden over zichzelf zijn.
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Hoe gaat de Innerlijke Criticus van Jacqueline te werk? Hij checkt onder andere de regels van haar Perfectionist, die precies weet waar een presentatie aan moet voldoen. Na afloop van de presentatie houden we een interview met haar Innerlijke Criticus. Hij ziet er serieus en streng uit.

‘Die presentatie was onder de maat. Ik ben benieuwd hoe haar collega's nu over haar denken. Ze zullen haar vast dom vinden. Ze wist niet eens hoe de beamer werkt! Ze doet alles verkeerd. Haar timing is niet goed, ze heeft geen humor, ze is niet ontspannen. Ze is gewoon niet zeker genoeg van zichzelf! Ze staat te aarzelen en die vlekken in haar nek, dat ziet er niet uit! Ze had trouwens ook te veel tekst en ze gaf te weinig gelegenheid voor vragen. Niet wat je van iemand op haar niveau mag verwachten. Haar collega schudt zo'n presentatie zo uit zijn mouw en staat er dan ook nog eens heel relaxt bij. Jacqueline kan dit niet goed. Naar die promotie kan ze nu wel fluiten.’

Het is niet mis, al deze kritiek. Geen wonder dat Jacqueline een knoop in haar maag krijgt.

PLEZIER HEBBEN VAN JE INNERLIJKE CRITICUS

Nou ja, plezier is misschien een brug te ver. Leuk is immers anders, maar je hebt je Innerlijke Criticus wel nodig. Hij stimuleert je om jezelf te verbeteren en te corrigeren. Hij behoedt je voor gedrag waardoor je in de problemen komt. Commentaar als: ‘Je rijdt veel te hard!’ is noodzakelijk als je altijd met 180 km per uur over de snelweg scheurt. En wanneer je 25 kilo te zwaar bent, is het best verstandig af te vallen. Veel van wat hij zegt snijdt hout en kun je gebruiken. Het is de kunst om je Innerlijke Criticus voor jou te laten werken in plaats van dat jij alles doet wat de Innerlijke Criticus zegt. Als je zijn kritiek kunt horen en er alleen van gebruikt wat je goeddunkt, kun je er veel aan hebben.


WAAR BESCHERMT DE INNERLIJKE CRITICUS JE TEGEN?

Als je in een gesprek met een Innerlijke Criticus goed doorvraagt, wordt duidelijk dat hij handelt vanuit intense bezorgdheid. Waar maakt hij zich dan zo 'n zorgen over? Hij is bang dat je in je uppie overblijft als je niet slank bent of niet vlot genoeg gekleed gaat. Of dat je uiteindelijk dakloos onder een brug eindigt, omdat je je werk niet goed doet. Of dat je door iedereen wordt afgewezen omdat je je zo uitbundig gedraagt. Angst is de motor achter zijn kritiek. Maar dat zijn we ons meestal niet bewust. We horen wel zijn commentaar, maar niet zijn dieperliggende zorg.

Nogmaals de Innerlijke Criticus van Jacqueline:

‘Jacqueline kon niet goed meekomen op de basisschool. Haar ouders vonden het erg belangrijk dat zij goede cijfers haalde op school. Als ze haar rapport liet zien, was haar vader merkbaar teleurgesteld. Net alsof hij haar niet de moeite waard vond. Als ze op school geen antwoord wist op een vraag van de meester, voelde ze zich een dom wicht. De meester van groep 4 deed een keer minachtend tegen haar.‘Eens kijken of ons blondje goed heeft opgelet.’ Jacqueline schaamde zich rot. Sindsdien probeer ik te voorkomen dat ze faalt. Zodat de mensen niet kunnen denken dat zij dom is. Ik wil niet dat ze nog een keer vernederd wordt. Ik denk dat mensen haar niet de moeite waard vinden als ze niet goed presteert.’

Onze Innerlijke Criticus heeft het beste met ons voor. Helaas is de manier waarop hij opereert niet bevorderlijk voor ons zelfvertrouwen.

DE SCHADUWZIJDE VAN DE INNERLIJKE CRITICUS

Geen enkele andere subpersoon heeft zo'n negatieve impact op je leven als de Innerlijke Criticus. Hij is een bron van veel lijden. Hij is nooit tevreden en vindt altijd iets om je op aan te spreken. Hij is de enige die in staat is om je volledig te blokkeren en je groeiproces te stoppen. Ook voor de mensen om je heen kan het lastig zijn. De baas van Jacqueline ergert zich er zo langzamerhand aan dat Jacqueline altijd op zichzelf moppert.


Als je Innerlijke Criticus voor tachtig procent aanstaat, blijft er maar twintig procent zelfvertrouwen over. Hij maakt het leven serieuzer dan nodig. Mensen met een strenge Innerlijke Criticus worden horendol van al dat commentaar. Ze zouden hem het liefst een kopje kleiner willen maken. Maar de Innerlijke Criticus stopt nooit en blijft altijd commentaar op je houden. Ook als jij in de loop van je leven verandert en andere subpersonen ontwikkelt. Hij groeit gewoon met jouw ontwikkeling mee.

De baas van Jacqueline heeft gezegd dat ze best wat meer tevreden met zichzelf mag zijn en zij begint dat ook zoetjesaan te vinden. Haar Innerlijke Criticus heeft meegeluisterd. Hij voegt deze nieuwe regel doodleuk toe aan zijn assortiment. Als Jacqueline weer eens ontevreden over zichzelf is, zegt de Innerlijke Criticus: ‘Wees toch eens wat minder kritisch op jezelf!’

Kortom: je Innerlijke Criticus, er is geen ontkomen aan! Het is dan ook een grote valkuil om te proberen hem tevreden te stellen. Dat lukt nooit. Des te belangrijker is het om je van deze subpersoon bewust te worden.

TEGENPOOL: JA ZEGGEN TEGEN JE ONVOLKOMENHEDEN

De beste tegenpool van de Innerlijke Criticus is mild zijn voor jezelf en jezelf accepteren zoals je bent, met alles erop en eraan, met je leuke kanten en je minder leuke kanten. Zodat je gaat zien dat je menselijk bent en niet perfect hoeft te zijn. Wanneer je je verzoent met wie je bent, wordt het leven een stuk lichter. En dan kun je de angst van je Innerlijke Criticus ook relativeren. Hij is bang dat jij alleen overblijft als je die vijf kilo's niet kwijtraakt; maar jij weet wel beter. Daar hangt jouw levensgeluk echt niet vanaf. Hoe doe je dat: het ontwikkelen van zelfacceptatie en leren niet meer zo gebukt te gaan onder al dat commentaar?

HET KAN OOK ANDERS … EN DAT IS ONTZETTEND BEVRIJDEND

Terug naar Jacqueline. Hoe kan ze zichzelf bevrijden van het juk van haar Innerlijke Criticus?


De belangrijkste stap is dat ze gaat zien dat haar Innerlijke Criticus een stemmetje in haar is.

Dat er permanent een radiocommentaar op de achtergrond klinkt. Dat besef is vaak al een enorme openbaring. Als ze goed oplet, zal ze ontdekken hoe vaak ze zichzelf eigenlijk op de kop geeft. Hoe meer ze beseft dat het een stem in haar is, hoe minder vat haar Innerlijke Criticus op haar heeft. Als ze dan weer eens kritiek hoort kan ze – met mededogen – zeggen:‘Ha, ben je daar weer?’ Ze kijkt als het ware van een afstand naar haar Innerlijke Criticus.

Ten tweede is het cruciaal dat ze aan haar Innerlijke Criticus vraagt waar hij zo bezorgd over is.

‘Ik ben bang dat anderen Jacqueline dom vinden. Dat wil ik per se voorkomen. Ik geef haar kritiek in de hoop dat ze goed presteert. Pas dan zullen ze haar de moeite waard vinden.’

Aha, daar gaat het dus om! Er zit een serieuze angst achter. Als Jacqueline ook hier met wat afstand naar kijkt, beseft ze dat haar Innerlijke Criticus bang is, maar dat zij zelf niet bang hoeft te zijn.

Dan ontstaat er, heel vaak vanzelf, ruimte voor zelfacceptatie en relativering: ‘Je presentatie was prima. Ook als je het antwoord op een vraag niet weet. Je hoeft niet perfect te zijn, om gewaardeerd te worden.’

Ze stelt haar Innerlijke Criticus als het ware gerust. Daardoor vermindert de angst en is ze tevredener met zichzelf. De kritiek van de Innerlijke Criticus is er nog steeds, maar wordt minder scherp van toon. En vooral: het zal haar minder raken.

Vragen

– Maak een lijstje van dingen waar jouw Innerlijke Criticus commentaar op heeft. Hoe denkt hij over jouw uiterlijk, over wat je eet en drinkt, over hoe je met je ouders omgaat, over waar je je geld aan uitgeeft, over je professionaliteit; enzovoort?


– Op welke terreinen is hij bij jou het meest actief?

– Wat is de onderliggende zorg van je Innerlijke Criticus. Waar is hij bang voor?

– Wat heb je van huis uit meegekregen over hoe het hoort en aan welke regels je je moet houden?

Tips

– Stel je voor dat het lijstje dat je net gemaakt hebt, niet van jou is maar van een goede vriend. Hoe zou je dan over hem of haar oordelen? Hou je nog net zo veel van deze vriend? Vast wel. Dus waarom zou je er dan bij jezelf zo mee zitten?

– Kijk nog eens naar je eigen lijstje en schrijf achter ieder kritiekpunt:‘en dat mag’. Dus bijvoorbeeld:

• Ik heb vetrolletjes op mijn heupen, en dat mag.

• Ik praat te veel en dat mag.

• Ik ben niet goed in tafeltennis en dat mag.

• Ik heb last van mijn Innerlijke Criticus en dat mag.

ALS JE GEEN INNERLIJKE CRITICUS HEBT

Het komt niet veel voor dat de Innerlijke Criticus totaal verstoten is. Bijna iedereen heeft wel een bepaalde dosis zelfkritiek. Mensen die nooit wat op zichzelf hebben aan te merken, hebben dikwijls een krachtige Aanklager. De Aanklager gedraagt zich eigenlijk net zoals de Innerlijke Criticus, maar richt zijn pijlen op de buitenwereld. Hij externaliseert. De anderen doen altijd alles verkeerd.

Sommige mensen gebruiken hun Aanklager in hun werk, bijvoorbeeld cabaretiers, recensenten, journalisten, officieren van justitie. Ook in de politiek staan er vaak Aanklagers achter de spreekstoel. Maar in de meesten van ons is zowel een Innerlijke Criticus als een Aanklager actief.



DE INNERLIJKE CRITICUS IN HET KORT

Waaraan kun je de Innerlijke Criticus herkennen?

Permanente zelfkritiek op alle gebieden in je leven.

Hij checkt of jij je houdt aan de regels van al je primaire subpersonen.

Waar beschermt de Innerlijke Criticus je tegen?

Tegen kritiek en oordelen van anderen; tegen vernedering, pijn, schaamte.

Hij heeft fundamentele menselijke angsten: verlaten worden, niet de moeite waard zijn, gevaar en dergelijke.

Voordelen

Hij stimuleert je om jezelf te verbeteren en te corrigeren. Hij behoedt je voor gevaar.

Risico's en nadelen

Het effect op jezelf: gebrek aan zelfvertrouwen, verlies van levensvreugde en spontaniteit, zelfondermijning.

Het effect op anderen: in eerste instantie verzachten ze jouw zelfkritiek. Op termijn roept iemand met veel zelfkritiek ergernis op.

Waarmee probeert de Innerlijke Criticus je te overtuigen toch naar hem te luisteren?

Hij maakt je onzeker en geeft je een slecht gevoel over jezelf. Hij zegt dingen als ‘Dat kun je toch niet’ of ‘Je ziet er niet uit’.

Tegenpolen van de Criticus:

Acceptatie van jezelf, compassie, mildheid, relativeringsvermogen, zorgzaamheid voor jezelf, goed is goed genoeg.




2.6 Het Innerlijke Kind

On and on the rain will fall, like tears from a star, like tears from a star
On and on the rain will say, how fragile we are, how fragile we are.
lied ‘Fragile’ – Sting

EEN HERONTDEKKING: KENNISMAKEN MET JE INNERLIJKE KIND

We zijn allemaal kind geweest. Je bent een pasgeboren baby geweest: weerloos en woordeloos. Een verlegen kind, dat overrompeld werd door aandacht en het hoofd te schuilen legde tegen de arm van moeder. Je bent bang geweest voor het monster onder je bed en je riep spontaan:‘Ik vind jou stom’ of ‘Jij bent lief’. Je hebt vast ook gefantaseerd: je schoen was een boot, je broertje de burgemeester en de sinaasappelkist werd een kasteel. Nu je volwassen bent, heb je al deze kanten nog steeds in je en die kanten noemen we je Innerlijke Kind.

In je eerste levensjaren is je Innerlijke Kind nog nauwelijks een subpersoon: je bént een kind. Je bént ongecensureerd open, ontvankelijk, fantasierijk, intuïtief, bang, verdrietig, verlegen, koppig, speels en spontaan. Zodra je opgroeit, ontwikkel je ook andere subpersonen. Je bént dan niet langer een kind, maar je hébt een Innerlijk Kind in je.

HET INNERLIJKE KIND WORDT BESCHERMD EN RAAKT OP DE ACHTERGROND

In hoofdstuk 1 heb je gelezen dat je primaire ikken ontstaan, omdat je Innerlijke Kind zo gevoelig is. Als een peuter bijvoorbeeld een standje krijgt, begint het van schrik direct te huilen. Als een kleuter spontaan een liedje zingt en het wordt vervolgens uitgelachen, dan komt dat keihard aan. Primaire subpersonen beschermen je daartegen. En alle kanten die je Innerlijke Kind in gevaar brengen, worden verstoten. Het is maar goed ook dat we een heel team bodyguards ontwikkelen. Je kunt immers niet aldoor als een kind door het leven gaan. Dan heb je geen leven. Je zou bijvoorbeeld nooit een auto durven besturen, want dat vindt je Innerlijke Kind veel te eng. Bovendien wordt er in onze samenleving maar al te vaak afwijzend gereageerd als jij je zwak toont. Flink, stoer en sterk zijn staan daarentegen veel hoger in aanzien.
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Zie je het al voor je dat de CEO van Philips aan het begin van de aandeelhoudersvergadering met een trillende stem zou zeggen dat hij het doodeng vindt om de tegenvallende jaarcijfers te presenteren? Die komt nooit meer ergens aan de bak!

In de loop van je ontwikkeling raakt je Innerlijke Kind daardoor steeds meer op de achtergrond.

Ook je speelsheid, je fantasie en vermogen om te dromen kunnen verloren gaan. Je primaire kanten doen hun werk zo grondig, dat het je niet

eens meer opvalt als je geraakt wordt of bang bent. Met alle consequenties van dien. Laten we eens kijken hoe dat er in de praktijk uitziet.

BANG

Een extreem voorbeeld is het verhaal van Alain Robert, alias de Franse Spiderman.

Alain had als kind een verlammende hoogtevrees. Om dat te overwinnen ging hij klimmen en nu beklimt hij, illegaal en ongezekerd, de buitenzijde van de allerhoogste gebouwen ter wereld. In zijn flitsende outfit sprint hij vanuit een taxi naar het gebouw en klautert moeiteloos omhoog, verbouwereerde bewakers ver beneden zich latend. Hij is er inmiddels wereldberoemd door geworden en het is razend spannend om hem te zien klimmen. Over de gevaren van zijn soloklimmen zegt hij: ‘Ik weet precies weet wat ik doe. Ik neem geen risico's. Ik bereid me maximaal voor. Ik train mijn lichaam en ik verken de gebouwen die ik ga beklimmen. Ik ben heel rationeel en planmatig met mijn vak bezig.’ Het lijkt wel of Alain helemaal niet meer bang is. Terwijl hij toch al zeven keer is gevallen en bij een van die keren raakte hij vijf dagen in coma. Hij is gedeeltelijk gehandicapt. Wat zou zijn Innerlijke Kind hierover zeggen?

Alain heeft een paar krachtige bodyguards ontwikkeld om zijn Innerlijke Kind te beschermen.

Zoals zijn Onverschrokken Gespierde Soloklimmer. Die heeft ervoor gezorgd dat Alain de vernederende gevoelens van hoogtevrees heeft overwonnen. Zijn Soloklimmer is zelfs zo sterk ontwikkeld dat Alain dankzij hem een dikke boterham verdient. Er staat ook een Rationele Denker opgesteld, ingehuurd om de angst om te vallen weg te rationaliseren. Deze twee zwaargewichten samen zorgen dat Alain zijn angst niet meer opmerkt. Iedere keer als hij gaat klimmen zijn zijn vrouw en kinderen des te banger.

VERLEGEN

Ook Bert, uit ons volgende voorbeeld, kijkt wel link uit om naar zijn Innerlijke Kind te luisteren.


Bert importeert rieten meubelen. Hij heeft vijftien mensen in dienst. In januari is er traditiegetrouw een nieuwjaarsborrel voor het personeel en hun partners. Bert is niet zo'n prater en houdt eigenlijk niet van feestjes. Maar als directeur moet hij natuurlijk wel een toespraakje houden. Zijn Innerlijke Kind herinnert zich nog zijn schutterigheid tijdens zijn spreekbeurt over dolfijnen op de lagere school. Een paar kinderen in de klas zaten te giechelen. Bert ziet een beetje tegen de borrel op, maar met een ‘Doe niet zo kinderachtig’ zet hij zich hier overheen. Vijf biertjes doen de rest. Lichtelijk aangeschoten houdt hij een kort houterig praatje. De rode kleur die hij voelt opkomen, komt natuurlijk door het bier. Net als vorig jaar luistert het personeel met gekromde tenen.

Bert heeft gelijk: zijn gevoelens zijn kinder-achtig: het zijn de gevoelens van zijn Innerlijke Kind. Het valt Bert wel op dat hij zich gespannen voelt en een rode kleur krijgt. Maar hij vindt dat vooral lastig en hij schaamt zich ervoor. Hij wil geen slechte indruk maken op zijn personeel. Het dringt niet tot hem door dat hij eigenlijk vreselijk verlegen is en bang om uitgelachen te worden. Hij kan zijn onhandigheid niet hanteren. Dat lukt hem alleen als zijn Innerlijke Criticus en Stoere Kant over zijn verlegenheid heen walsen en Bert het bier gebruikt om zich wat beter te voelen. Helaas krijgt hij precies waar hij bang voor is.

SPEELS

Nog één voorbeeld, over het verlies van onze spontaniteit en speelsheid. Mariët, een ambitieuze en serieuze bedrijfseconome, wordt aangesteld als teamleider. In haar eerste weken valt het haar op dat de sfeer op de afdeling nogal losjes is. Er worden veel grappen gemaakt en vorige week zag ze een medewerker op handen en voeten knorrend door de kantoortuin kruipen. Iedereen moest erom lachen. Mariët vindt het maar niks.

Ze wil resultaten halen met het team en ze houdt niet van dit soort flauwekul. Moet ze aan dit stelletje kleuters leidinggeven? Mariët neemt zich voor de teamvergaderingen strak te gaan voorzitten.

Mariët is niet meer in contact met haar speelsheid. Vroeger hield ze wel

van gek doen. Maar sinds de middelbare school is ze serieus geworden. Ze heeft gezien hoe haar oudere broer, een losbol, twee keer bleef zitten. Hij moest naar een andere school. Dat zou haar niet overkomen! De Leergierige Leerling in haar heeft gezorgd voor een goed resultaat: ze heeft nu een mooie functie en veelbelovende vooruitzichten. Helaas is de lol ook een beetje uit haar leven verdwenen. En een paar maanden na haar komst wordt er in Mariëts teamvergadering nauwelijks meer gelachen.

Herken jij jezelf in een van de voorbeelden? Stel dat alleen jouw Innerlijke Kind het in je leven voor het zeggen had? Zou je dan nog in een vliegtuig durven stappen? Durf je nog naar de tandarts om een kies te laten trekken? Hoe ga jij ermee om als je je onhandig of bang voelt? En wanneer had jij voor het laatst de slappe lach?

WAT LEVERT HET OP OM JE INNERLIJKE KIND NAAR DE COULISSEN TE VERBANNEN?

De primaire subpersonen in bovenstaande voorbeelden doen hun werk voortreffelijk. Alain heeft er veel belang bij dat zijn Soloklimmer voorkomt dat hij bang is. De kans dat hij te pletter valt, wordt waarschijnlijk groter zodra hij zijn angst zou toelaten. Bert voelt niet hoe verlegen hij is, zolang zijn Stoere Kant en zijn Innerlijke Criticus het heft in handen hebben. Hij doet zijn plicht en houdt een praatje. En de Leergierige Leerling in Mariët zorgt dat zij niet bang hoeft te zijn om te falen. Zij is succesvol in haar carrière. Kwetsuur vermeden. Klusje geklaard!

Hoe gaat het ondertussen met de Innerlijke Kinderen uit onze voorbeelden? Zijn die er eigenlijk nog wel? Jazeker! Maar ze zijn verscholen achter je primaire kanten en het valt niet mee om ze te spreken te krijgen.

HET INNERLIJKE KIND AAN HET WOORD

Stel je voor dat we de Innerlijke Kinderen van Alain, Bert en Mariët aan het woord laten. Hoe zou dat dan klinken? We maken een praatje met het Kind van Alain. Dat verschijnt alleen als het zich heel veilig voelt en alle aandacht krijgt. Het is een schuchter jongetje dat zachtjes zegt:


‘Ik wil helemaal niet dat Alain klimt. Ik zeg steeds dat hij niet moet gaan, want ik vind het doodeng als we boven zijn en hij over de rand naar beneden kijkt. Dan krijg ik geen adem.

Maar hij kent mij niet meer. Hij heeft mij weggestuurd.’

Het Innerlijke Kind van Bert fluistert:

‘Ik vind feestjes niks aan. Als Bert een praatje moet houden, kijkt iedereen. Misschien lachen ze hem uit. Dat vind ik eng. Ik wil me verschuilen. Het liefste kruip ik onder de tafel. Dan zien ze me niet.’

Als het Innerlijke Kind van Mariët aandacht krijgt, begint het eerst te huilen. Na een tijdje zegt ze:

‘Mariët speelt nooit meer met mij. Ik hou van spelen. Ik vind gek doen wél leuk.’ (Haar ogen beginnen te stralen en ze grinnikt.)

Als je wat langer met deze Innerlijke Kinderen praat, komen ze helemaal tot leven. Dat is een heel ontroerende ervaring. Misschien denk je nu: ‘Ja zeg! Wat heb je daar nou aan? Wat heb je nou aan bange, snotterende en verlegen kinderen? Je hebt toch niet voor niets geleerd ze buiten beeld te houden? Daar was het toch allemaal om begonnen?’ Inderdaad, je hebt gelijk. Het is niet de bedoeling dat je je weer als Kind gaat gedragen of klakkeloos doet wat het van je wil. Dan houdt Bert nooit meer een toespraak, terwijl dat wel van hem wordt verwacht. Het gaat er om dat je de kwaliteiten van je Innerlijke Kind weer tot je beschikking krijgt. Want door je oor alleen bij je primaire kanten te luister te leggen, heb je je Kind met het badwater weggegooid. Een leven zonder contact met je gevoeligheid, speelsheid, fantasie en intimiteit, is niet helemaal compleet. Aan de bescherming door je bodyguards hangt een pittig prijskaartje. Er is iets essentieels verloren gegaan.

WAT ZIJN DE CONSEQUENTIES ALS JE JE INNERLIJKE KIND NEGEERT?

Om te beginnen loop je allerlei waardevolle informatie mis. Je Innerlijke Kind kan je waarschuwen voor gevaren. Het Kind van Alain heeft namelijk wél gelijk: het ís extreem gevaarlijk wat Alain doet en dat heeft hem al

gedeeltelijk gehandicapt gemaakt. Ook merkt het haarfijn wie te vertrouwen is en wie niet. Het weet intuïtief of die nieuwe baan bij je past en of degene op wie je verliefd bent, mogelijk de ware Jacob is. Het Kind kan je niet uitleggen waarom hij al die dingen weet, maar zijn intuïtie is betrouwbaar. Juist het feit dat we dit ‘weten’ vaak negeren, brengt ons onnodig in een lastig parket. Bovendien gaat er een hoop lol en vitaliteit verloren door je Innerlijke Kind te negeren en is het moeilijk om intiem te zijn met anderen.

Er zit een nog ander addertje onder het gras. Als je je eigen Innerlijke Kind negeert, zul je het dikwijls ook in anderen afwijzen. Mariët ergert zich aan haar teamgenoten, als die de slappe lach hebben. Alain ergert zich wellicht aan bangeriken. Stel dat zijn dochter bang is voor paarden. Dan is de kans groot dat hij haar angst niet serieus neemt en veroordeelt. En zo herhaalt de geschiedenis zich.

Tot slot nog een laatste consequentie: zonder je Innerlijke Kind blijven ruzies met je partner een bron van pijn. Hoe zit dat? Stel, je bent boos op je partner en je hebt je daarom in zwijgzaamheid gehuld of je bent juist fel van leer getrokken. Dan is er, vlak voor je boos werd, altijd iets in je geraakt. Je Innerlijke Kind weet precies wat dat is. Maar als je daar geen weet van hebt, kun je je partner nooit vertellen wat nou wérkelijk de reden is dat je zo boos werd. Bijvoorbeeld dat je je genegeerd voelde of overvraagd of niet serieus genomen. Dan blijven ruzies nare ervaringen in plaats van pijnlijke maar vruchtbare confrontaties waarin je iets van elkaar kunt leren. In hoofdstuk 3 gaan we hier verder op in.

PLEZIER HEBBEN VAN JE INNERLIJKE KIND

De kwaliteiten van je Innerlijke Kind zijn talrijk. We noemen er een paar.

– Het weet intuïtief wat echt bij je past en wat niet.

– Het weet wanneer iets gevaarlijk is.

– Het weet wanneer je over je grenzen gaat.

– Het kent het onderscheid tussen werkelijke liefde en gespeelde liefde.


– Het is spontaan, speels en kan grapjes maken.

– Het belichaamt je levenslust en vitaliteit.

– Het houdt van doelloosheid en gaat op in het hier-en-nu.

– Het is creatief.

– Het voelt precies aan wat zich onder de oppervlakte tussen mensen afspeelt.

– Het is als geen ander in staat tot grote intimiteit met de mensen waar jij van houdt.

En dat blijft zo. Je Innerlijke Kind groeit niet op.

HET KAN OOK ANDERS: ZELF ZORGEN VOOR JE KWETSBAARHEID

Nu je volwassen bent en je bodyguards uitstekend in staat blijken te zijn om je te beschermen, ontstaat er paradoxaal genoeg ruimte om weer meer rekening te houden met je Innerlijke Kind.

Dat levert een intenser en rijker geschakeerd leven op. Je leert opnieuw om op te merken wanneer je ontroerd of verlegen bent, vernederd of afgewezen. En je leert die gevoelens te verdragen. Zoet, zuur, bitter en zout: je beleeft het weer. Dán heb je je primaire kanten minder nodig om je Innerlijke Kind te beschermen. Je luistert naar je Innerlijke Kind en tegelijkertijd zorg je dat je Innerlijke Kind het nou ook weer niet helemáál voor het zeggen krijgt. Hoe kun je dat doen?

Caroline heeft de afgelopen jaren voor haar opgroeiende kinderen gezorgd. Nu wil ze heel graag weer een betaalde baan. Morgen heeft ze een sollicitatiegesprek en ze is er best zenuwachtig voor. Haar Innerlijke Kind is bang dat ze zal worden afgewezen. Ze is lang uit het arbeidsproces geweest en heeft niet veel ervaring met computers. Caroline heeft ook een Stoere kant, die helemaal niet bang is. Die doet dienst als bodyguard als Caroline ergens tegenop ziet.

Caroline heeft nu een paar mogelijkheden. Ze kan in de automatische piloot schieten en alleen naar haar Stoere Kant luisteren. Ze kan ook doorslaan en samenvallen met haar Innerlijke Kind.


Stel, ze luistert alleen maar naar haar Stoere Kant en ze negeert haar Innerlijke Kind:

Caroline is nog steeds zenuwachtig, maar negeert dat. Wanneer de werkgever in het sollicitatiegesprek vraagt hoe het zit met haar computerkennis, geeft haar Stoere Kant krachtdadig antwoord: ‘Oh, dat gaat prima. Ik heb ervaring en ik leer heel snel.’ De Stoere Kant blaast de kwaliteiten van Caroline op. Hij overschreeuwt haar twijfels. Het is de vraag of het antwoord, gegeven door de Stoere Kant, de werkgever overtuigt. Als hij alert is, merkt hij op dat ze bluft en dat geeft hem geen vertrouwen. Kan Caroline nou echt met de computer overweg of doet ze alsof? Als hij doorvraagt, moet Caroline bekennen dat ze Powerpoint en Excel niet beheerst. Na het gesprek heeft Caroline buikpijn. Haar Innerlijke Kind is ervan overtuigd dat ze straks een telefoontje krijgt dat een andere kandidaat het geworden is.

Stel dat Caroline alleen maar naar haar Innerlijke Kind luistert:

Dan is ze vooral bang en verliest ze haar kracht. Als alleen haar Innerlijke Kind het sollicitatiegesprek voert, dan nemen haar twijfels over zichzelf de overhand. Wanneer de werkgever in het sollicitatiegesprek vraagt hoe het zit met haar computerkennis, geeft haar Innerlijke Kind op aarzelende toon het antwoord: ‘Tja, daar twijfel ik zelf ook over. Ik heb nauwelijks ervaring met computers. Ik weet niet of ik dat wel kan.’ Ze bloost ervan. Ook dit geeft de werkgever geen vertrouwen. Hij vreest dat deze medewerker erg veel aandacht nodig zal hebben. ‘Daar beginnen we niet aan.’ De Stoere Kant van Caroline is woedend. Waarom heeft ze zich zo klein gemaakt! Ze kan heus wel wat!

Hoe kan Caroline naar het gesprek gaan zonder zichzelf te overschreeuwen en toch met voldoende stevigheid? Er zijn een aantal stappen die daarbij kunnen helpen.

STAP 1 HET INNERLIJKE KIND OPMERKEN

We zijn zo gewend om over onze angsten heen te lopen, dat we vaak niet eens dóórhebben dat ze er zijn. De eerste stap voor Caroline is dan ook dat ze opmerkt dat ze zenuwachtig is. Dat zou er zo kunnen uitzien.


Caroline gaat even zitten en richt haar aandacht op de onrust in haar keel en buik. In plaats van haar zenuwen weg te drukken, probeert ze juist te ontdekken wat ze haar te vertellen hebben. Ze merkt de spanning in haar maag en het kloppen van haar hart in haar keel.

Als ze wat langer luistert, ontdekt ze ook waar die fysieke reacties vandaan komen. Haar Innerlijke Kind zegt: ‘Ik vind het eng, dat gesprek morgen. Je bent er best lang uitgeweest. En je hebt weinig ervaring met computers. Ze vinden je misschien te oud. Ik ben bang dat we worden afgewezen.’

STAP 2 DEZE EMOTIES ERKENNEN

Of Caroline het nu leuk vindt of niet: haar Innerlijke Kind is bang. Nu komt het erop aan dat Caroline dit werkelijk serieus neemt. Ze moet zichzelf toestaan dat ze het spannend vindt. Dat is cruciaal, want voor ze het weet, nemen haar Stoere Kant en haar Innerlijke Criticus het van haar over met een ‘Wat een onzin!’ en ‘Stel je niet zo aan!’Dan is het Innerlijke Kind in no time foetsie.

Hoe doe je dat, die angst serieus nemen? Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan. Het gaat nu niet langer om de kunst van het doen, maar om de kunst van het laten. Je gevoelens er te laten zijn en je oordeel daarover achterwege te laten. Vergelijk het met het weer. Soms is het zonnig, dan regent het pijpenstelen. Dat is niet goed of slecht, het is gewoon zo. De zon schijnt. Punt. Het giet. Punt. Nou ja, zonnig vinden we doorgaans wel aangenamer dan regen. Maar wat je er ook van vindt, je verandert er geen sikkepit aan. Zo is het ook met de gevoelens van je Innerlijke Kind. Die zijn er gewoonweg. Je hoeft ze niet op te lossen en ze hoeven niet weg. Je hoeft ze ook niet groter te maken of er helemaal in te verzuipen. Wat een verademing!

Zodra Caroline zich niet meer tegen haar angst verzet maar deze erkent, gaat ze zich ook wat rustiger voelen. Haar Innerlijke Kind voelt zich namelijk gehoord en ontspant zich. Tegelijkertijd heeft Caroline, doordat ze nu weet waar ze bang voor is, de kans om maatregelen te nemen.

STAP 3 NAGAAN WAT HET INNERLIJKE KIND NODIG HEEFT

Oké, Caroline weet nu dat ze bang is en duwt dat niet meer weg. En dan?


Dan gaat ze na wat haar Innerlijke Kind nodig heeft. Soms helpt geruststelling:

‘Ik weet dat je het spannend vindt. Het klopt: ik ben er een tijd uitgeweest. Dat hoeven we morgen niet te verhullen. Maar ik weet ook dat ik snel leer en de draad wel weer oppak. En als ze me te oud vinden, dan zoek ik verder naar een andere baan. Mijn leven hangt er niet vanaf.’

Het Innerlijke Kind wil dat Caroline zich goed op de lastige vragen van de werkgever voorbereidt. Caroline verzint 's avonds met haar echtgenoot een rijtje ‘verschrikkelijke vragen’. Samen bedenken ze wat Caroline zal antwoorden, mocht de werkgever die vragen stellen. Ze oefenen het gesprek een paar keer. Caroline krijgt er zelfs lol in. Het Innerlijke Kind voelt zich nu een stuk veiliger.

STAP 4 OOK CONTACT HOUDEN MET DE STOERE KANT

De Stoere Kant van Caroline is er ook nog en die mag morgen best mee naar het gesprek. Die heeft haar kracht en zelfbewustzijn te bieden.

Hoe zou het gesprek gaan, als Caroline zowel haar Innerlijke Kind als haar Stoere Kant gebruikt? De werkgever vraagt naar haar ervaring met computers.

Caroline antwoordt rustig: ‘Om eerlijk te zijn, ik heb geen ervaring met Powerpoint en Excel. Als die kennis meteen nodig is, dan kan ik dat nog niet. Ik heb in mijn vorige baan wel met Word gewerkt. Ik wil de nieuwe programma's natuurlijk graag leren en het zou me verbazen als ik dat niet snel onder de knie krijg.’

Caroline beantwoordt de vragen nu met meer stevigheid, zonder zichzelf te hoeven overschreeuwen. Daarmee maakt ze een meer uitgebalanceerde indruk. Dat is geen garantie dat ze baan krijgt. Maar ze gaat wel weg met een tevreden gevoel over zichzelf. ‘Ik heb er alles aan gedaan. Als ze me nu niet willen, dan moet ik daar niet wezen.’

Misschien denk je nu: ‘Wat een gedoe zeg! Moet ik mezelf nu de hele dag onder een vergrootglas leggen? Dat is toch onleefbaar?’ Dat is natuurlijk

niet nodig. Het gaat om die momenten waarop je ergens door geraakt wordt. Juist dat zijn de momenten waarop je even stil kunt staan en je af kunt vragen: Waarom word ik kwaad? Wat ontroert me nu? Wat maakt dat ik me nu terugtrek? Waardoor voel ik me opeens verdrietig? Waar ben ik eigenlijk bang voor?

Vragen

– Wat heb jij thuis geleerd over spelen, gek doen, huilen, bang zijn, boos zijn, intiem zijn en intuïtie?

– Wat vond je als kind heel fijn of leuk? Doe je dat nog wel eens?

– Waar kreeg je als kind voor op je kop?

Tips

– Voel je je kwetsbaar? Jezelf troosten en vertroetelen doet soms wonderen. Bijvoorbeeld door een half uur op de bank te gaan liggen onder een lekkere deken. Wat is jouw manier?

– Sta jezelf eens toe om kinderlijk te zijn of doen. Experimenteer met huppelen, gekke bekken trekken, kinderlijk praten of drenzen. Hoe is het om dit te doen?

– Kijk eens wat voor veilige omgeving jij nodig hebt om je Innerlijke Kind naar voren te laten komen. Hoe kun je deze omgeving zelf creëren?


HET INNERLIJKE KIND IN HET KORT

Waaraan kun je het Innerlijke Kind herkennen?

Het is gevoelig, open, intuïtief en ontvankelijk. Het kent angst, verdriet, pijn, plezier, liefde. Het is speels, creatief, fantasierijk. Het manifesteert zich via je lichaam: met vlinders in je buik, zenuwachtigheid, een brok in je keel, angstzweet enzovoort.


Waar beschermt het Innerlijke Kind je tegen?

Het is niet ontstaan om je te beschermen maar moet juist zelf beschermd worden. Eerst doen je primaire ikken dat, later leer je om zelf – met je Bewuste Ego – voor je Innerlijke Kind te zorgen.

Voordelen

Het is als geen ander in staat tot intimiteit met anderen. Je Innerlijke Kind is als een krachtig kompas dat waarschuwt als er gevaar dreigt. Het laat je stralen en brengt lol en speelsheid.

Risico's en nadelen

Het effect op jezelf: je bent weerloos, kwetsbaar, een slachtoffer. Het effect op anderen: anderen gaan over je moederen of juist misbruik maken van je openheid.

Tegenpolen van het Innerlijke Kind

In tegenstelling tot andere subpersonen heeft het Innerlijke Kind niet zozeer tegenpolen.

Het wordt beschermd door je primaire kanten, je bodyguards.



2.7 Nog meer subpersonen …

Ik heb moeite met dat ondeelbare ik.
Vaak ervaar ik vele ikken die in paren optreden
en met elkaar de strijd aangaan.
Gerrit Komrij

De Pleaser, de Pusher, de Rationele Denker, de Innerlijke Criticus en het Innerlijke Kind … deze vijf subpersonen zijn slechts het begin. Mensen

vragen ons wel eens: ‘Hoeveel subpersonen zijn er eigenlijk?’ Dan antwoorden we: ‘Ontelbaar veel. Honderden in ieder mens.’ Onze Perfectionist wil natuurlijk graag dat wij in dit boek zo compleet mogelijk zijn en alle andere subpersonen uitgebreid behandelen. We hebben er maar niet naar geluisterd. Onbegonnen werk! We beperken ons tot nog een handvol beschrijvingen; een bescheiden selectie van herkenbare subpersonen. Je ontmoet steeds een subpersoon en een van zijn mogelijke tegenpolen. Daar gaat ie dan.

DE CONTROLEUR EN DE ZORGELOZE

Iedereen heeft wel een kant in zich die controle wil houden. Die voorkomt dat je in tranen uitbarst op een onhandig moment. Of die checkt of je de kaarsen hebt uitgeblazen. Best nuttig, zo'n Controleur. Bij sommige mensen wordt hij echter een zwaargewicht, permanent gespitst op wat er fout kan gaan. Hij probeert dat te voorkomen door middel van controle, orde en overzicht.

Reinier is altijd alert. Zijn de ramen en deuren van zijn huis dicht, als hij naar kantoor gaat?

Niet dat er ooit is ingebroken, maar je kunt nooit weten. Als hij naar een afspraak moet, controleert hij twee keer of hij de routebeschrijving wel bij zich heeft en of zijn mobieltje is opgeladen. Bij het weggaan checkt hij nog even bij de secretaresse of ze niet vergeet zijn pakketje te posten. Dat heeft hij al aan haar gevraagd, maar het kan nooit kwaad om het nog een keer te vragen. Gewoon, voor de zekerheid.

Zodra Marianne tranen in zich voelt opkomen, is haar Controleur er als de kippen bij. Hij onderdrukt haar tranen. Hij wil niet dat anderen haar zien huilen. Ook als Marianne kwaad is, beteugelt de Controleur dat. Hij zorgt snel dat ze zich beheerst. Een derde glas wijn? Daar steekt haar Controleur een stokje voor. Hij houdt niet van ongeremde uitspattingen.

Je Controleur houdt je in toom. Want hij weet niet wat er gebeurt als jij je laat gaan. Hij is bang voor het onbeheersbare en hij houdt er niet van om

overweldigd te worden. Dat kan hij niet managen. Door je woede, je lust, je spontaniteit te onderdrukken, houdt hij de wereld geordend. Volgens hem is dat de enige manier om aandacht en liefde te krijgen. Hij houdt ook je omgeving onder controle. Ook daar kunnen immers dingen gebeuren die hij niet kan beheersen. Dat kan hij maar beter voor zijn. Zijn controle is nodig om te voorkomen dat je innerlijke spanning te veel oploopt. Zodat jij je gerust kunt voelen. Alles onder controle. Intieme relaties vindt hij lastig.


INSTINCTIEVE ENERGIE

Mensen hebben aangeboren driften. In Voice Dialogue spreken we ook wel van instinctieve energieën. Denk daarbij aan agressie, woede, lust, kracht, territoriumdrift, sensualiteit, seksualiteit, overlevingsinstinct of het vermogen om te doden. Je Controleur gruwt van deze kanten. Hij is bang voor hun destructieve kracht. Hij houdt je agressie liever onder de duim. Dergelijke weggestopte krachten zijn als een wilde tijger in een kooi. De Controleur vreest dat de tijger het dorp verslindt, zodra de kooi opengaat. Instinctieve energieën zijn daarom vaak verstoten. Terwijl deze kanten zeer belangrijk zijn om te (over)leven. In Voice Dialogue leer je hoe je instinctieve energie kunt beheren in plaats van beheersen. Zodat deze kanten je van dienst zijn als je ze nodig hebt, zonder ongewenste schade.



Je begrijpt het al: wanneer je te veel met je Controleur geïdentificeerd bent, ben je altijd gespannen en verdwijnt het plezier, de kracht en de passie uit je bestaan. Als Reinier met zijn Controleur geïdentificeerd blijft, komt hij nooit tot rust. Marianne kan zich niet ontspannen en is nooit helemaal zichzelf. Beiden kunnen wel een tegenpool gebruiken. Diverse subpersonen kunnen daaraan bijdragen, zoals de Losbol, de Zorgeloze en de Vertrouwvolle. Allemaal ikken die zich – in tegenstelling tot de Controleur – heel goed kunnen overgeven aan het leven. Of zich kunnen laten beschermen. Maak kennis met een van hen: de Zorgeloze.


De Zorgeloze is totaal niet bezig met wat er allemaal mis kan gaan. Dat vindt hij onbelangrijk. Hij kan juist heel goed loslaten en ontspannen.

Aart komt altijd en overal te laat. Dat doet hij niet expres. Zijn Zorgeloze vergeet gewoon de tijd. En als het nodig is om een sprintje te trekken om de bus te halen, dan zet hij het ongegeneerd op een rennen. Aart heeft laatst op het bedrijfscabaret in zijn eentje een lied gezongen, uit volle borst. Heerlijk! Hij zingt weliswaar vals, maar wat maakt dat nou uit. Het kan zijn Zorgeloze niks schelen wat anderen denken. Is er iets leuks te beleven? Aart stort zich er vol overgave in. Hij volgt zijn impulsen.

Roos laat haar achterdeur met een gerust hart open. Haar Zorgeloze houdt er niet van om alles af te sluiten. Er is een keer een insluiper geweest die haar tv heeft meegenomen. Roos heeft toen twee weken de deur dicht gedaan, maar daarna vergat ze het weer. Veel te lastig. Als Roos bij vrienden op bezoek gaat, vergeet ze bij vertrek steevast haar jas of haar agenda of zoiets. Haar vrienden weten dat inmiddels. ‘Heb je alles? Had je geen jas aan?’ En toen laatst haar computer het begaf, bleek dat Roos al maanden geen back-ups meer had gemaakt. Gewoon niet aan gedacht.

Je Zorgeloze beschermt je tegen een zorgelijk leven en brengt leven in de brouwerij. In tegenstelling tot de Controleur is hij niet erg voorzichtig en beheerst. Hij krijgt juist de kriebels van controle. Als je te veel met je Zorgeloze geïdentificeerd bent, loop je het risico dat er dingen mis gaan. Dan kan een beetje meer contact met je Controleur voorkomen dat je echte missers maakt.

DE PERFECTIONIST EN DE LEVENSGENIETER

Je Perfectionist wil dat je alles in je leven perfect doet. Hij heeft een ideaalplaatje in zijn hoofd en daar moet jij te allen tijde aan voldoen. Hij wil dat je er volmaakt uitziet, een toprelatie hebt, foutloos werkt, je kinderen fantastisch opvoedt en je huis tot in de puntjes op orde hebt.

Ben is manager en hij ziet alles. Het lijkt wel of hij de ogen van een adelaar

heeft. Is er ergens op kantoor een gloeilamp kapot: Ben ziet het direct. Dat wil zeggen: zijn Perfectionist ziet het en wil dat Ben het probleem meteen oplost. Het stoort de Perfectionist als er ergens een schilderij scheef hangt. Dat staat niet harmonieus. De Perfectionist ziet alle ‘fouten’ van Ben en alle steken die anderen laten vallen. Zoals die ene typfout in een offerte van zijn medewerker. Ook al is die offerte al in tweevoud uitgeprint, toch moet die fout eruit. Alleen dan mag de offerte de deur uit! Als het kon, deed Ben het liefste alles zelf. Maar dat kan natuurlijk niet. Dat snapt hij ook wel. Ben kan er niets aan doen. Zijn Perfectionist is sterker dan hij. Voor zijn omgeving is het wel eens benauwend. Sommige collega's worden er nerveus van. Op welke onvolkomenheid zal hij hen nu weer wijzen? Anderen reageren rebels of verliezen hun oog voor details. Ben haalt de onjuistheden er nog wel uit, dus waarom zouden zij zo precies zijn?

Moniek werkt al weken aan een beleidsnotitie. Haar baas heeft al een paar keer gevraagd wanneer het klaar is, maar Moniek is nog niet tevreden. De formulering moet nog iets puntiger en wat scherper onderbouwd. Ze schrapt en herschrijft verschillende passages. Ze wikt en weegt. Verbeten zwoegt ze voort, want haar Perfectionist vindt de tekst nog niet goed genoeg. Haar baas wordt steeds ongeduldiger en raakt geïrriteerd. Hij heeft om een korte notitie gevraagd, niet om een boekwerk! Echter, zolang Moniek met haar Perfectionist is geïdentificeerd, is ze niet in staat een wat minder complete tekst aan te leveren.

Je Perfectionist verdraagt niet dat anderen zien dat je onvolmaakt bent. Hij is bang dat je dan kritiek krijgt en niet serieus genomen wordt of niet voor vol wordt aangezien. Hij wil voorkomen dat je door de mand valt. Als jij maar heel erg je best doet, kun je in ieder geval niet bekritiseerd worden. Helaas heeft je Perfectionist niet door dat het menselijkerwijze onmogelijk is om aan zijn ideaalbeeld te voldoen. Het kan immers altíjd beter. Te veel perfectionisme gaat ten koste van genieten van wat er al is. Bovendien kost het ontzettend veel tijd en het ondermijnt je zelfvertrouwen. Zodra iemand iets op je aan te merken heeft, schiet je Perfectionist in de stress. ‘Zie je wel: dat had beter gemoeten!’


Doet de Perfectionist je denken aan de Innerlijke Criticus? Die twee lijken inderdaad op elkaar en ze werken ook graag samen. Maar ze zijn niet hetzelfde. Je Innerlijke Criticus levert commentaar op alles wat je doet en is nooit, maar dan ook nooit tevreden. Hij kan bijvoorbeeld ook het commentaar hebben dat je niet zo perfectionistisch moet zijn. Je Perfectionist wil gewoonweg alles perfect voor elkaar hebben. In tegenstelling tot je Innerlijke Criticus kan hij wel degelijk tevreden zijn. Als alles klopt, is je Perfectionist gerust.

Bij wie kun je terecht voor tegenwicht? Bijvoorbeeld bij je Sloddervos, je Levensgenieter en bij Goed-is-goed-genoeg. We nemen een kijkje bij de Levensgenieter. Die zorgt dat je levenslust volop de ruimte krijgt. Mensen met een sterke Levensgenieter raken zelden overspannen.

Zodra de zon schijnt, tref je Maartje aan de lunch met een wit wijntje op een terras. Dat telefoontje met die ene klant, ach dat kan morgen ook wel. Je leeft maar één keer en misschien dat het morgen weer regent. Pluk de dag! Maartjes Levensgenieter houdt van het goede leven. Maartje wil graag een paar kilo afvallen maar haar Levensgenieter vindt daar niks aan. Hij ziet een lekkere tiramisu op de menukaart staan en die schijnt hier heel goed te zijn. Het water loopt hem in de mond. ‘Dan doen we morgen wel weer matig,’ verleidt hij Maartje. En nog voor Maartje kan protesteren, heeft haar Levensgenieter de bestelling al gedaan.

Peer is een ontspannen vent. Hij neemt het niet zo nauw met de conventies. Regels zijn er om overtreden te worden. Als hij voor zijn werk naar het buitenland moet, plakt hij er graag een paar daagjes vakantie aan vast. Je moet het leven immers niet te serieus nemen! De Levensgenieter van Peer houdt van een bloem die uit de knop komt, een knipoog in het voorbijgaan, van een romantische film. Hij is ontspannen en tevreden. Hij loopt niet harder dan strikt noodzakelijk. Peer is nogal slordig en vergeetachtig. Zijn Levensgenieter zit daar totaal niet mee. Het gaat in het leven immers niet om prestaties.


Aldus biedt je Levensgenieter een prachtig tegenwicht tegen de Perfectionist. Echter, als je helemaal samenvalt met je Levensgenieter komt er waarschijnlijk niet veel uit je handen. Het kan leiden tot een gebrek aan doorzettingsvermogen en discipline.

BIJZONDER ZIJN EN GEWOON ZIJN

Tijdens het herdenkingsconcert voor de popster Michael Jackson in juli 2009 houdt actrice Brooke Shields een toespraak. Ze zegt: ‘Ik plaagde Michael door te zeggen: ‘Ik begon toen ik elf maanden oud was. Jij bent een treuzelaar. Jij was al vijf!’Wij wisten allebei al heel jong wat het is om in de spotlights te staan.’

Treffender had ze het niet kunnen zeggen: deze twee wereldsterren werden extreem jong beroemd en hebben daardoor van kinds af aan gehoord dat ze heel bijzonder zijn. Ze worden al hun leven lang bewonderd en aanbeden. Hun bijzondere talenten geven hun aanzien in de wereld. Bijzonder Zijn is hun identiteit geworden, hun tweede natuur. Om Bijzonder te blijven moeten ze natuurlijk wel blijven voldoen aan het beeld dat de buitenwereld van hen heeft. Ze moeten zich voortdurend Bijzonder gedragen. De meeste mensen worden niet zo beroemd als Brooke en Michael. Maar we kennen wel allemaal het verlangen om ons te onderscheiden van anderen. Dat is een authentieke menselijke behoefte. We worden gestimuleerd om uniek te zijn. Heb je ooit een hoofd P&O aan een sollicitant horen vragen: ‘Wat is er doorsnee aan jou? Wat maakt jou gewoon?’ Welnee, er wordt altijd gevraagd ‘Wat maakt jou Bijzonder?’ Bijzonder Zijn beschermt je tegen de angst om niemand te zijn en niets voor te stellen. Het geeft je een reden van bestaan. Bijzonder Zijn heeft echter ook schaduwkanten, zodra je er te veel mee geïdentificeerd bent. Hoge bomen vangen veel wind. Het is een angstaanjagend idee dat je je gaven kunt verliezen. Alsof je uit het pantheon van goden wordt verdreven en tussen de gewone stervelingen belandt.

Erik is een briljant econoom en hij is razendsnel opgeklommen in de internationale consultancy. Hij is pas dertig en reist de hele wereld over. Hij

houdt toespraken voor volle zalen en krijgt staande ovaties. Erik geniet van zijn leven vol glamour en aandacht. Af en toe is hij op bezoek bij zijn ouders, in het dorp van zijn jeugd. Wat een andere wereld!

Op een ochtend merkt Erik dat hij zijn koffiekopje niet goed stil kan houden. Hij schrijft het toe aan vermoeidheid. Hij heeft veel gereisd, de laatste weken. Maar de weken daarna wordt het trillen niet minder. Hij geneert zich en neemt tijdens vergaderingen geen koffie meer. Zijn huisarts kan geen lichamelijke oorzaak ontdekken en stuurt hem naar een psycholoog. Daar ontdekt hij de schaduwzijde van zijn succes. Want hoe dikwijls ligt hij niet 's nachts in zijn bed te malen over zijn volgende performance. Zijn creativiteit droogt op. Hij heeft geen inspiratie meer. Dat maakt hem bloednerveus. Men verwacht immers een topprestatie van hem.

Geen wonder dat Erik gaat trillen. Hij is zo gehecht geraakt aan zijn succes, dat zijn angst om het te verliezen steeds groter wordt. Wat als het publiek genoeg van hem heeft? Wie is hij dan nog? Erik is vergeten dat hij, ook zonder zijn prestaties, nog steeds waardevol is. Er is meer in het leven dan applaus op grote podia. Hij heeft zijn Gewoon Zijn verstoten. En juist daarmee kan hij de balans in zijn leven herstellen. Zodra hij dat doorheeft, stopt het trillen. Hij geeft nog steeds lezingen, maar relativeert succes.

Toen Herman op zijn sterfbed lag, vroeg zijn vrouw aan hem: ‘Wat wil je voor begrafenis?’

Herman antwoordde: ‘Doe maar gewoon wat iedereen doet. Dan is het goed.’ Herman kreeg een doodgewone begrafenis, zonder toeters en bellen. Precies zoals talloze andere dorpsgenoten ook begraven waren.

Gewoon Zijn is tevreden met alledaagse dingen. Zoals een praatje maken met de buurvrouw, een potje kaarten en een paar kwetterende mussen in je achtertuin gadeslaan. Niks bijzonders, geen hemelbestormende zaken. Gewoon Zijn heeft niets te verliezen. Je hoeft niets te presteren om er te mogen zijn. Je bent goed zoals je bent.


Merel werkt parttime op de administratie van een bank. Haar baas heeft haar promotie aangeboden, maar ze heeft bedankt. Merel hoeft niet zo nodig hogerop. Dat past niet bij haar. Ze is tevreden met haar leven en met zichzelf. Ze heeft geen behoefte ergens de beste in te zijn. 's Middags zorgt ze voor haar kinderen en 's avonds na het eten kijken zij en haar man nog wat tv. Niks bijzonders. Heel ontspannen.

Ook Gewoon Zijn is niet per se zaligmakend. Mensen die helemaal geïdentificeerd zijn met Gewoon Zijn lopen het risico dat ze hun licht onder de korenmaat steken en te bescheiden blijven. Dat kan ertoe leiden dat je iedere uitdaging uit de weg gaat. Dan is iets meer contact met Bijzonder Zijn een goede manier om je leven wat spannender maken.

DE PSYCHOLOGISCHE WETER EN DE NIET-WETENDE LUISTERAAR

Steeds meer mensen zijn geïnteresseerd in communicatie en persoonlijke groei. Boekhandels liggen vol literatuur over relaties, psychologie, emotionele intelligentie en dergelijke. Veel mensen hebben wel eens een training gevolgd of een coach geraadpleegd. Deze kennis kan erg behulpzaam zijn om inzicht te krijgen in jezelf en in je relaties. Deze kennis is ook voedsel voor je Psychologische Weter. Deze subpersoon maakt er zijn hobby van om mensen en relaties te analyseren. Hij is oprecht geïnteresseerd in mensen en probeert hen te doorgronden. Waarom doen ze wat ze doen?

Hij spreekt over psychologische zaken met een enorme kennis en zekerheid. Stel je voor dat je op een ochtend nerveus wakker wordt. Dan staat je Psychologisch Weter naast je bed en doet zijn best om je uit te leggen waarom je zo zenuwachtig bent. Hij wil je houvast geven. Misschien ben je na zijn toelichting nog steeds zenuwachtig, maar nu weet je tenminste wel waarom!

De Psychologische Weter richt zich ook op het functioneren van anderen. Hij vindt het fijn om anderen vakkundig uit te leggen hoe hun psyche werkt en waarom ze zulke problemen hebben. Dat wordt echter niet altijd op prijs gesteld.


Paul heeft een gesprek met zijn managementcoach gehad. Hij komt enthousiast thuis en 's avonds aan tafel vertelt hij zijn vrouw over alle inzichten die hij heeft opgedaan. Zijn Psychologische Weter mengt zich ook in het gesprek en heeft een advies voor zijn vrouw. ‘Ik snap nu ook waarom jij en je broer steeds botsen. Jullie zitten in elkaars allergie!’ De Psychologische Weter laat duidelijk merken dat hij begrijpt hoe het zit. Tot Pauls verbazing reageert zijn vrouw geïrriteerd. ‘Zeg, bespaar me je gepsychologiseer!’ zegt ze. Paul begrijpt haar reactie niet. Hij wil haar toch alleen maar helpen!

De vrouw van Paul reageert niet op wát de Psychologische Weter zegt, maar op hóe hij het zegt.

De Psychologische Weter praat nogal afstandelijk tegen je en óver je. Alsof er een methode of theorie op je wordt toegepast. Hij weet hoe jij in elkaar zit! Hij praat zonder echt contact te maken en een beetje van bovenaf. En dat voel je. Juist dat maakt dat mensen zich vaak ergeren of zich terugtrekken en zich niet geholpen weten. Ook veel coaches, trainers en hulpverleners hebben een Psychologische Weter in zich. Het is immers hun beroep om mensen goed te observeren en een analyse te maken van hun probleem. Zij hebben dan ook plezier van hun Psychologische Weter. Maar als ze te veel met hem samenvallen, mist er iets essentieels in de begeleiding: menselijk contact. Iedere begeleider heeft dan ook een tegenpool van de Psychologische Weter nodig. Zoals de Niet–wetende Luisteraar.

De Niet-wetende Luisteraar richt zich vooral op de verstandhouding met de ander en heeft geen behoefte om te verklaren of op te lossen. Hij vertrouwt op zijn intuïtie en op wat zich in het contact aandient. Hij is ervan overtuigd dat ieder mens zelf weet wat goed voor hem is.

Als je met Ilona praat, kom je direct tot rust. Ilona luistert heel aandachtig. Je kunt haar alles vertellen en zij vindt nooit iets gek. Af en toe stelt ze een vraag en ze geeft geen oordeel of advies. Je krijgt alle ruimte om zelf te ontdekken hoe iets voor je is. En als ze het even niet weet, zegt ze gerust: ‘Ik weet het ook niet.’ Ze luistert gewoon naar je. Ze is mét je. Dat is een weldadige ervaring.


Maar ook met alleen een Niet-Wetende Luisteraar kom je er niet. Hij geeft namelijk geen tegenwind.

Terwijl dat soms wel nuttig is. De Niet-Wetende luisteraar is soms wat ál te meegaand. Als je alleen vanuit deze kant acteert, kan het gebeuren dat je je eigen kennis en wijsheid te weinig benut. Want soms is het wél zinvol om een advies te geven of te zeggen hoe jij iets zou aanpakken. Dan komt de kennis van de Psychologische Weter van pas.

DE VECHTER EN DE HULPVRAGER

Als laatste twee subpersonen in dit hoofdstuk nog een veel voorkomend duo: de Vechter en de Hulpvrager. Zij belichamen de menselijke zoektocht naar de balans tussen onafhankelijkheid en wederzijdse afhankelijkheid. We beginnen met de Vechter.

Het is voor ieder mens bittere noodzaak om te vertrouwen op eigen kracht. Je Vechter is daarbij van onschatbare waarde. Hij gaat de competitie aan en strijdt voor jouw belangen. Ook als dat ten koste gaat van anderen. Waar gehakt wordt, vallen spaanders. Je Vechter beschermt je tegen onrecht en voorkomt dat anderen misbruik maken van jouw zwakke plekken. Er zijn momenten in het leven waarop dat noodzakelijk is. Maar als je Vechter altijd in de voorhoede staat, leidt dat letterlijk tot een leven vol strijd.

Dave heeft niemand nodig. De enige op wie je echt kunt vertrouwen ben je immers zelf. Hij vraagt nooit om hulp, want dat vindt hij zwak. Ze moeten niet denken dat hij een wat je is! Hij lost zijn problemen zelf op. De Vechter van Dave wil dat Dave de beste is. En heeft snel het gevoel dat anderen Dave's belangen dwarsbomen. Dan zijn er twee mogelijkheden: winnen of verliezen. En verliezen komt niet in zijn woordenboek voor. Als Dave zijn Vechter mee naar een vergadering neemt, ontstaan er gemakkelijk schermutselingen. De Vechter heeft het hart op de tong en geeft stoten onder de gordel. Sommige collega's deinzen voor hem terug. De Vechter geniet van die macht. Als Dave iemand graag mag, gaat hij voor die persoon door het vuur. Hij neemt het op voor zwakkeren.


Helaas voor Dave is men op zijn werk niet gediend van het gedrag van zijn Vechter. Hij bederft de sfeer in het team. Een paar collega's willen niet meer met Dave samenwerken. Als Dave het bij deze werkgever wil volhouden, heeft hij een andere kant nodig: zoals een Hulpvrager.

Wat heeft deze subpersoon te bieden? Je Hulpvrager vertrouwt op de kwaliteiten van anderen en durft hulp te vragen. Hij heeft goed zicht op wat jij wel en niet kunt. Hij kan ook goed inschatten wie jou kan helpen. Je Hulpvrager begrijpt dat het voor de ander leuk is om iets voor je te doen.

Zodra Aziz iets niet weet of kan, gaat hij bij iemand te rade. Hij heeft geen behoefte zich te bewijzen. Hij werkt graag samen en hij maalt er niet om dat anderen weten welke bijdrage hij aan het eindresultaat heeft geleverd. We doen het samen. Het is prettig met hem werken.

Maar je kunt ook te veel naar je Hulpvrager luisteren. Dan wordt je te afhankelijk van de hulp van anderen en dat leidt tot teleurstelling. Je wordt slachtoffer van de omstandigheden.’ Het is niet mijn schuld. Ik kan er niets aan doen.’ Je durft je kop nooit boven het maaiveld uit te steken en verantwoordelijkheid te nemen. Een beetje meer vechtlust doet dan wonderen.

ER ZIJN NOG VEEL MEER SUBPERSONEN

Tot slot van dit hoofdstuk hier nog een opsomming van een diverse subpersonen en een van hun tegenpolen.

– de Verantwoordelijke en de Vrijbuiter

– de Femme Fatale en de Keurige Dame

– de Spirituele en de Aardse

– de Idealist en de Materialist

– de Introvert en de Extravert

– de Socialist en de Kapitalist

– de Altijd-Open-en-Eerlijk en de Diplomaat

– de Dromer en de Doener


– de Precieze en de Sloddervos

– de Winnaar en de Verliezer

– de Dader en het Slachtoffer

– de Afhankelijke en de Onafhankelijke

– de Clown en de Serieuze

– de Ambitieuze en de Doelloze

– de Taakgerichte en de Mensgerichte

– de Integere en de Intrigant

– de Gulle en de Vrek

– de Strenge en de Milde

– de Rebel en de Brave

En ga zo maar door. Stel je voor dat je elk van hen ontmoet. Waaraan zou je ze herkennen?

2.8 Archetypische subpersonen en de Patriarch

Niemand heeft iets tegen een vrouw die een goed schrijfster
of beeldhouwster of geneticus is, als ze er maar
tegelijkertijd in slaagt een goede echtgenote
en een goede moeder te zijn, iemand die er goed uitziet,
goedgehumeurd is, goed gekleed gaat en niet agressief is.
Leslie M. McIntyre

Over één categorie subpersonen hebben we tot nu toe nog niet gesproken: over eeuwenoude stemmen die nog steeds in ieder van ons doorklinken. Zoals je Innerlijke Patriarch, die ons sinds mensenheugenis vertelt hoe mannen en vrouwen zich horen te gedragen. Of zoals de Held, die we kennen uit heroïsche films en verhalen over moed, doorzettingsvermogen en heldhaftig overwonnen gevaar. Dergelijke stemmen zijn van een totaal ander kaliber dan alle andere subpersonen. Het zijn archetypische figuren. Hun aanwezigheid is niet louter te verklaren uit jouw persoonlijke

geschiedenis, maar voert terug op de historie van de hele mensheid. Archetypen – de term is van Carl Jung – vertolken onze collectieve beelden over vaderschap, moederschap, strijd, dood, macht, liefde, overgave, de bron van het leven, enzovoort. Deze beelden zijn universeel en van alle tijden. Ze staan beschreven in sprookjes, in mythen en sagen. Verhalen die we nog steeds lezen en vertellen, ook al zijn ze duizenden jaren oud. Ze leiden tot stereotiepe eigenschappen in de mens.

Er zijn talloze archetypen zoals de Krijger, de Nar, de Heks, de Goede Fee, de Reus, de Ridder en de Jonkvrouw. Denk ook aan goden en godinnen zoals Aphrodite, die het sensuele in je vertegenwoordigt. Ook in je dromen duiken ze op. Je droomt bijvoorbeeld over een slang of je verricht een legendarische daad. Alle archetypen vertegenwoordigen een oerkracht en kunnen in je verstoten zijn of juist primair. En je kunt van al deze krachten gebruik maken. Als je de power van je Innerlijke Krijger inzet, ben je onverzettelijk. Dat kan heel wenselijk zijn. Je Innerlijke Amazone brengt je in contact met onafhankelijkheid en vrijheid. Er is veel over archetypen te zeggen, maar we beperken ons hier tot een van de meest invloedrijke van dit illustere gezelschap: de Patriarch.

DE PATRIARCH

In de Patriarch komen al onze beelden over de oervader tot uitdrukking. Hij is als een ouderwetse vader die je vertelt hoe je je als vrouw of man dient te gedragen. In zijn ogen hebben mannen en vrouwen nou eenmaal andere rollen. Dat is de logische orde der dingen. Hij duldt daarbij geen tegenspraak. Zijn wil is wet. Hij is de woordvoerder van het patriarchale systeem en vertegenwoordigt de oude tradities en de waarden en normen zoals die zijn doorgegeven van generatie op generatie.

De Patriarch woont zowel in mannen als in vrouwen en hij heeft voor hen allebei verschillende boodschappen. Voor hem zijn de natuurlijke rollen voor een vrouw die van dochter, echtgenote, moeder, huisvrouw, gastvrouw en diva in het echtelijke bed. De vrouw is kwetsbaar, zwak en emotioneel.


[image: img_09]

De man is de hoeder van de wet, de beschermer van vrouw en kinderen en eindverantwoordelijke. De man is sterk, dapper en beheerst zijn emoties. Dat is hoe de Patriarch over mannen en vrouwen denkt. En hij verwacht van jou dat je je naar dit beeld gedraagt. Want als ieder zijn taak neemt in het geheel, gaat het goed.


De Patriarch is lastig in jezelf te herkennen. Als moderne vrouw of man ben je je vaak niet bewust van zijn boodschappen en (voor)oordelen. Je zult jezelf niet snel herkennen in zijn overtuigingen. Sterker nog: veel vrouwen en mannen zijn het volstrekt met zijn opvattingen oneens. Onze vrijgevochten, feministische en liberale subpersonen zijn het gevecht met de Patriarch aangegaan.

En met succes, want er is de afgelopen eeuw veel veranderd in de rolverdeling tussen mannen en vrouwen. Vrouwen hebben stemrecht gekregen en combineren werk en moederschap. Mannen achter de kinderwagen oogsten vandaag de dag vertederde blikken en het fenomeen huisman raakt ingeburgerd. We hoeven niet meer per se naar de kerk, een man kan verpleger worden en een vrouw chirurg. De Patriarch heeft aan kracht ingeboet. Maar let op, schijn bedriegt. Ondanks al deze veranderingen is hij nog steeds in ons allemaal actief. Alleen zijn we ons dat meestal niet bewust.

Rozemarijn en haar man Martin hebben inkopen gedaan. Rozemarijn draagt een zware tas boodschappen naar de auto. Martin loopt met lege handen. ‘Die tas hoor jij te dragen! Jij bent de man!’ sist de Patriarch. Martin voelt zich een sukkel.

Martine is een ambitieuze juriste en werkt met veel plezier op een advocatenkantoor. Ze droomt ervan partner in het bedrijf te worden. Zes weken na de geboorte van haar eerste kind gaat ze weer fulltime aan het werk. Het gaat prima met de baby en Martine heeft gezorgd voor een lieve oppas aan huis. Toch voelt Martine zich voortdurend schuldig. ‘Je verwaarloost je kind,’ zegt haar Patriarch. Haar man Erik is twee dagen na de bevalling weer gaan werken. Ook hij werkt fulltime. Hij heeft geen last van schuldgevoel. Zijn Innerlijke Patriarch verwacht van hem namelijk niet dat hij voor de baby zorgt. Een half jaar later zegt Martine haar baan op.

Sylvia Borren, tot 1 februari 2008 directeur van ontwikkelingsorganisatie Oxfam Novib, groeide op met het idee dat meisjes een mindere soort waren. Toen ze als student vertelde dat ze verliefd was op een vrouw, werd

ze door haar vader onterfd. ‘Ik tastte zijn patriarchale macht aan.’ Hij sommeerde haar thuis te komen wonen, de universiteit en haar vriendin te verlaten en wilde haar onder psychiatrische behandeling plaatsen. ‘Mijn vader was een meester in het uitzenden van dubbele boodschappen. Hij verbood make-up en tegelijkertijd vond hij mijn zusje en mij niet vrouwelijk genoeg.’ 2

Veel mannen en vrouwen worstelen met de tegenstrijdige boodschappen die ze krijgen van enerzijds hun Patriarch en anderzijds modernere eisen. Voor een man geldt dat de Patriarch wil dat je een sterke man bent. Maar je vrouw wil dat je je gevoelens met haar deelt. Lekker tegenstrijdig! En er is nog iets anders dat dit spanningsveld vergroot. Het is taboe geworden om op een ‘ouderwetse manier’ over mannen en vrouwen te denken. Als je dan onverhoeds toch een patriarchale reactie geeft, roept dat vaak schaamte op. Zoals bij Hans.

Hans, een hoogopgeleide man, is zich niet bewust dat in hem ook een Patriarch actief is. Die is totaal niet geïnteresseerd in de mening van zijn vrouwelijke collega's. Maar ja, het is tegenwoordig not-done is om zo over vrouwen te denken, laat staan te praten. Hans heeft zijn Patriarch onderdrukt. Zijn Patriarch krijgt niet de kans zijn minachting openlijk te uiten. Maar de Patriarch is niet voor één gat te vangen en beschikt over een arsenaal aan subtiele tactieken. Zoals tijdens een overleg met collega Betty en Jan. Terwijl Betty haar mening geeft, bladert Hans afwezig in zijn papieren. Hij knikt kort en richt zich snel tot Jan. ‘Bedankt … zeg Jan, wat vind jij er nu van?’ Betty voelt zich niet serieus genomen, maar kan er niet precies de vinger op leggen hoe dat komt. Hij vraagt haar immers om haar mening? Wat zeurt ze dan?

Na afloop zegt ze tegen Hans: Het is net alsof je me niet voor vol aanziet. Ik zit er voor spek en bonen bij. Hans voelt zich betrapt en geneert zich. Hans biedt zijn verontschuldigingen aan en zal er voortaan op letten.


Wat een spagaat! De Patriarch in Hans heeft vrouwonvriendelijke opvattingen. Daar is hij nou eenmaal Patriarch voor. Maar juist doordat Hans zijn Patriarch verstoot, is het moeilijk om de onbewuste patriarchale patronen in zichzelf te onderzoeken. Als hij kan zien dat het slechts zijn Patriarch is die zo denkt en dat hij ook subpersonen heeft die de vrouw wél als gelijkwaardig zien, wordt het wellicht gemakkelijker. Als we in de samenleving openlijker over al deze gevoelens zouden kunnen praten, zonder direct veroordeeld te worden, zou de emancipatie van mannen en vrouwen waarschijnlijk een stuk sneller verlopen.

Er zijn trouwens ook tal van mensen die de ideeën van de Patriarch wél waarderen. Ook zij belanden in een lastig parket.

Ik weet dat dit soort denkbeelden niet overeenkomt met de huidige opinie. Het voelt steeds meer alsof je de opvatting dat de man zorgt voor het inkomen en de vrouw voor het gezin niet meer mag uitdragen. Erika (30), SGP-vrouw, in een interview in Opzij.

Ik durf bijna niet te vertellen dat ik geen baan heb en er volledig voor mijn kinderen wil zijn. Dan beland ik op feestjes altijd in een discussie en moet ik me verdedigen.

De Patriarch in deze vrouwen heeft het idee dat hij niet meer welkom is. En dat doet zeer.

DE VROUW KOMT ER BEKAAID VANAF

De Patriarch meet met twee maten als het over mannen en vrouwen gaat. De vrouw delft doorgaans het onderspit. Want zelfs als ze aan zijn ideale vrouwbeeld voldoet, komt ze toch altijd op de tweede plaats. Ze is nou eenmaal zwak en emotioneel van aard, en daar houdt de Patriarch niet van. Hij heeft meer waardering voor mannen. Voor de goede verstaander is de – soms verholen – minachting voor vrouwen en de waardering voor mannen regelmatig te horen in ons dagelijks taalgebruik. Zowel door de mond van mannen als van vrouwen. Luister eens naar de uitspraken van de

Patriarch van de Nederlandse cabaretière Claudia de Breij, in de Volkskrant van 12 augustus 2009.

‘Ik vind vrouwen zo snel zeiken. Mannen vertellen gewoon leuk over wat ze op Discovery hebben gezien. Bij vrouwen gaat het altijd over gevoelens, over hun verhouding tot hun kinderen en hun moeder. Bij mannen met gevoelens gaat het over muziek en literatuur.’

‘Het verschil is autonomie. Mannen die kinderen krijgen blijven zichzelf, terwijl veel vrouwen zich er helemaal in verliezen.’

‘Terwijl de vrouwen hun kind zaten te zogen, zeiden de jongens: ‘Ik ga even verderop kijken.’ En ze ontdekten Amerika.’

Over het glazen plafond: ‘Mannen halen een krat bier en zes vrienden om het kapot te maken, vrouwen een doekje om het te gaan poetsen.’

Deze uitspraken staan bol van negatieve oordelen over vrouwelijke eigenschappen. In hetzelfde interview zegt ze: ‘Vrouwen hebben geen mannen nodig om ze te onderdrukken, dat kunnen ze heel goed zelf.’ Ze slaat de spijker op zijn kop.

En als een vrouw nou eens niet aan het klassieke vrouwbeeld voldoet, maar sterk en onafhankelijk is? Enerzijds kan de Patriarch dat wel waarderen, want hij vindt mannelijke eigenschappen nou eenmaal beter dan vrouwelijke. Maar uiteindelijk zit daar ook een zuur randje aan. Want in de ogen van de Patriarch is ze dan te mannelijk en daar houdt hij ook niet van. Hij zal niet nalaten te zeggen: ‘Ze is toch geen echte vrouw. Je zult zien dat ze nooit een man vindt.’ Het is nooit goed of het deugt niet. Zo houdt de Patriarch de vrouw gevangen in het traditionele rolpatroon van de zorgende zogende moederkloek. En zolang zij niet doorheeft dat haar Patriarch hiervan de oorzaak is, komt ze er nooit van los.

DE MAN HEEFT HET OOK NIET MAKKELIJK

Als het aan de Patriarch ligt, dient ook de man zich te houden aan het patriarchale manbeeld. Nou heeft de man het voordeel dat hij sowieso op meer waardering van de Patriarch kan rekenen. Hij is nou eenmaal de

natuurlijke leider. Dat komt maatschappelijk tot uitdrukking op allerlei manieren. Zo verdienen mannen nog altijd beter dan vrouwen en bekleden ze praktisch alle topposities.

Maar ook de speelruimte van de man is beperkt. O wee, als hij van het klassieke manbeeld afwijkt.

De Patriarch tolereert geen zwakte en kwetsbaarheid. Een man huilt niet en spreekt met stemverheffing, als dat nodig is. Zo niet, dan is hij een wat je. Is een man homoseksueel? Zijn Patriarch gruwt ervan en wil er het liefste korte metten mee maken. De man in kwestie moet niet alleen omgaan met een maatschappij die homoseksualiteit afkeurt, maar ook met een aanval van binnenuit, van zijn eigen Patriarch. Dat kan leiden tot grote verscheurdheid en zelfhaat. Niet voor niets is er wereldwijd zoveel geweld tegen homoseksuelen. De Patriarch dwingt mannen deze gevoelens in zichzelf te onderdrukken en in andere mannen te bestrijden. Met alle gruwelijke consequenties van dien. Echte mannen dragen veel verantwoordelijkheid. Wil een man het wat rustiger aan doen, dan ligt schuldgevoel op de loer. En zo zit ook de man gevangen in het keurslijf van kostwinner en boeman. Ook hij gaat gebukt onder de Patriarch en kan daar pas van loskomen als hij opmerkt dat de beelden die hij in zich draagt afkomstig zijn van zijn Patriarch.

WAAR BESCHERMT DE PATRIARCH JE TEGEN?

Het is niet onbelangrijk om je te realiseren dat de bemoeienis van de Patriarch voortkomt uit zorg en behoefte om je te beschermen. Hij zorgt voor discipline, orde en regels. Hij ziet het als zijn taak heteroseksuele relaties, het huwelijk en het gezin te beschermen en daarmee ook ons voortbestaan zeker te stellen. Hij voelt zich verantwoordelijk voor kinderen en minderbedeelden. Hij ordent de samenleving naar wat hij ziet als de natuurlijke orde der dingen. Mannen, vrouwen en kinderen: als iedereen zijn eigen plek heeft, blijft de samenleving overzichtelijk. Anders vreest hij chaos. Hij heeft de continuïteit van de mensheid op het oog. Hij kent maar één werkelijkheid. Zo is de schepping bedoeld en zo hoort het te zijn.


PLEZIER HEBBEN VAN JE PATRIARCH

Als je je eenmaal van je Patriarch bewust bent, kun je zijn kracht positief gebruiken. Hij staat immers voor waarden die wel degelijk belangrijk zijn: zorg voor kinderen, ouderen, bescherming, rechtvaardigheid, discipline. Wanneer je je losmaakt van het dwingende karakter van zijn stem, kun je die waarden nog steeds hoog houden en in je leven tot uitdrukking brengen. Ook weet hij als geen ander welke gevaren er in de maatschappij dreigen en kan hij je adviseren hoe daar mee om te gaan. Hij helpt je grenzen te stellen. En wanneer je met de stelligheid en wilskracht van de Patriarch voor je belangen opkomt, krijg je veel gedaan.

JE LOSMAKEN VAN JE PATRIARCH

De meeste mensen hebben al andere stemmen in zich paraat, die tegenwicht kunnen bieden tegen de Patriarch. Toch is zijn kracht zo diep verankerd in onze totale samenleving, dat hij je altijd zal blijven beïnvloeden. De mate waarin is natuurlijk per individu verschillend.

Om je van hem los te maken, is het vooral belangrijk dat je je bewust wordt van zijn aanwezigheid. Zodat je vrijer wordt om keuzes te maken, ook als die niet op zijn goedkeuring kunnen rekenen. Opdat je minder last hebt van zijn onderdrukkende karakter. Heeft je Patriarch je in de houdgreep? Dan wil het nog wel eens helpen om je af te vragen wat iemand van het andere geslacht in jouw plaats zou doen.

Jane wordt gebeld dat ze de baan gekregen heeft: CEO van een energiemaatschappij. Ze heeft jarenlange ervaring en is geknipt voor deze job. Toch vraagt ze zich onmiddellijk af: ‘Kan ik het wel? Ben ik wel goed genoeg?’ Ze wordt er nerveus van. Als een vriendin vraagt: ‘Hoe zou je reageren als je een man was?’ klaart haar bedrukte gezicht op. ‘Dan zou ik zeggen: Het werd een keer tijd! Natuurlijk kan ik deze baan aan. Wie anders?’ Haar kracht keert direct terug en ze ervaart weer hoe blij ze is met deze nieuwe uitdaging.

Een goede vriend van Max is plotseling overleden. Max is er kapot van. Op de begrafenis voelt hij de tranen achter zijn ogen prikken. Hij slikt een paar

keer stevig. Hij krijgt er keelpijn van en er komt een venijnige koppijn opzetten. Naast hem zit zijn vrouw die haar tranen laat stromen. Als Max dat ziet, denkt hij: Ach wat! ‘Dan zien ze het maar.’ En ook hij laat zijn verdriet de vrije loop.

Wil je meer weten over archetypen? In de literatuurlijst vind je enkele lezenswaardige titels.

2. Bron: Opzij, 2006





3   PATRONEN IN RELATIES

We zijn nooit zo kwetsbaar als wanneer we liefhebben.
Sigmund Freud

3.1 Bindingspatronen

Er is geen relatie die zoveel gesprekstof oplevert en waarbij de gemoederen zo verhit raken als liefdesrelaties. De pijn, het verdriet en de gelukzaligheid die je daarin tegenkomt, kennen we allemaal. Maar ook in samenwerkingsrelaties kunnen emoties hoog oplopen: een baas waardoor je thuiszit met een burnout, een medewerker die het bloed onder je nagels vandaan haalt of een collega die je werkplezier vergalt. Een conflict op het werk is jaarlijks voor zo'n 90.000 mensen reden om zich ziek te melden.3 Aanleiding genoeg om eens te kijken wat er gebeurt in contacten met anderen.

Al is elke relatie uniek, je kunt er bepaalde wetmatigheden in ontdekken. Er zijn specifieke patronen die zich in alle relaties voordoen. Deze patronen kun

je zien als deuren. Ze geven je toegang tot een heleboel informatie over jezelf. Achter deze patronen vind je antwoorden op vragen als: hoe kan een gesprek dat zo leuk begon uitmonden in heftige ruzie? Of, waarom beland ik in relaties steeds weer in dezelfde dynamiek en krijg ik in gezelschap altijd dezelfde rol toebedeeld? Inzicht daarin geeft je mogelijkheden om dingen daadwerkelijk anders aan te pakken. Wil je meer over jezelf leren? Onderzoek dan wat er gebeurt in contacten met anderen. De momenten waarop je ontploft, in verwijten uitbarst, je afhankelijk voelt, schuldig of juist volkomen onverschillig, komen daarbij van pas. Je hoeft niet op te houden met dat gedrag, we nodigen je uit te onderzoeken wat er dan gebeurt.

Zoals je inmiddels weet, besta je uit meerdere ikken. Als je iemand ontmoet, zijn het niet twee personen die elkaar tegenkomen, maar twee groepen subpersonen. Probeer je maar eens voor te stellen hoe dat eruit ziet. De ene verzameling ikken die een andere verzameling ikken tegenkomt.

AAN TAFEL MET EEN DORP

In restaurant De Blauwe Druif zit een familie te eten: opa en oma, hun dochter Anke met haar man Pim en kleindochter Sterre (16). Ze vieren de vijfenzeventigste verjaardag van opa.

‘Wil je nog wat sla?’ vraagt oma aan kleindochter Sterre. ‘Graag, oma.’ Hoewel Sterre niet dol is op sla, schept ze toch wat op haar bord. Opa en oma trakteren de familie en ze wil niet ondankbaar lijken. Vervolgens houdt oma haar jarige echtgenoot de schaal voor. ‘Neem jij ook wat!’ zegt ze dwingend. Opa reageert geïrriteerd. ‘Mag ik dat op mijn vijfenzeventigste misschien zelf uitmaken!’ Hij wendt zich naar zijn dochter Anke. ‘Hoe vind je dat? Je moeder denkt nog steeds dat ze me moet vertellen wat goed voor me is.’ Anke voelt zich ongemakkelijk. Ze wil graag dat de avond gezellig verloopt. Pim houdt zich stil. Hij weet inmiddels dat hij zich het beste nergens mee kan bemoeien. Anke legt haar hand op de arm van haar moeder: ‘Ach mam, laat pa toch. Het is zijn verjaardag!’ Oma zet de schaal heel hard terug op tafel. Opa schenkt zichzelf nog een glas wijn in.


Herkenbaar? Vast! Ongetwijfeld heb jij vergelijkbare momenten in het dagelijks leven: op het werk, bij een familie-uitje of met je partner. Er zitten geen vijf mensen te dineren maar vijf verzamelingen subpersonen. Het zijn de ikken in elk gezinslid die zich bemoeien met de gang van zaken en vooral ook reageren op elkaar. Hierboven hebben we weergegeven wat er in een enkele minuut tussen de familieleden gebeurt. Maar stel je voor dat we een filmpje zouden kunnen maken met wat er van binnen in al deze tafelgasten afzonderlijk gebeurt. Het ziet er zo uit:

De Verantwoordelijke Moeder in oma lette er vroeger altijd op dat iedereen in het gezin gezond at. Het is dan ook deze Verantwoordelijke Moeder die zich tot haar kleindochter richt met de woorden: ‘Wil je nog wat sla?’ Sterres Onafhankelijke Kant roept onmiddellijk: ‘Ik hoef geen sla.’ Haar Pleaser overtroeft deze stem en zorgt ervoor dat Sterre toch sla neemt. De Pleaser wil het oma naar de zin maken. Intussen voelt opa zich door de Verantwoordelijke Moeder van oma op de vingers getikt. Wat ze zegt klinkt niet als een vraag maar als een opdracht en daar houdt de Rebel van opa absoluut niet van. Zijn Rebel denkt: ‘Gaat mijn vrouw nu bepalen wat ik moet eten op mijn verjaardag! Ik doe waar ik zelf zin in heb. Het is mijn feestje!’De Rebel houdt er niet van als anderen hem dwingen iets te doen en hij reageert fel. Ankes Innerlijke Kind vindt het naar als haar ouders zo tegen elkaar doen, dus springt haar Diplomaat in om de boel te sussen. Pim trekt zich terug in zijn Zwijgzame Ik. Tijdens de autorit naar De Blauwe Druif heeft de Gehoorzame Ik van Pim plechtig aan zijn vrouw beloofd zijn best te doen om er een gezellige avond van te maken. De Levensgenieter van Opa schenkt zichzelf nog eens een glas in.

Raak je de draad al kwijt? Natuurlijk hoef je niet te analyseren wie er allemaal in wie aan het woord is. Dat is onmogelijk. Wel is het handig te beseffen dat je in een gesprek nooit alleen bent, maar met veel meer. Er zijn een heleboel subpersonen in jou die contact maken met de verschillende subpersonen in de ander. De familie zit dus niet met zijn vijven te dineren maar met een heel dorp aan subpersonen.


WIE REAGEERT OP WIE?

Het familiediner is een voorbeeld dat iedereen wel kent. Wat een gezellig samenzijn moest worden, mondt uit in gekibbel. De aanleiding is, net als hier, vaak onbenullig. Want ja, waar gaat het nu helemaal over? Over sla?! Nee, natuurlijk niet. Toch gaan we meestal in op wat er wordt gezegd en schenken we geen aandacht aan wie in ons eigenlijk aan het woord is. Juist door te letten op welke subpersonen op elkaar reageren, wordt het makkelijker om te snappen waarom een ontmoeting soms vervelend verloopt.

Terug naar het voorbeeld van Sterre en haar oma. De Pleaser in Sterre merkt dat oma graag wil dat Sterre sla neemt. Haar Onafhankelijke Ik heeft er geen trek in. Sterre luistert in dit geval naar haar Pleaser. Er is sprake van keuzevrijheid, zolang Sterre zich vrij voelt om in andere situaties ‘nee’ te zeggen tegen oma. Als dit niet zo is, komt ze in een bindingspatroon terecht. In het contact met oma zit ze gevangen in de Pleaser. Als deze subpersoon haar persoonlijkheid heeft overgenomen, kan ze alleen nog maar op oma reageren vanuit deze subpersoon. Het Bewuste Ego dat ook contact heeft met andere subpersonen, zoals de Onafhankelijke, doet niet mee.

WAT IS EEN BINDINGSPATROON?

Bij een bindingspatroon neemt een subpersoon het stuur van je persoonlijkheid over, zowel bij jou als bij de ander. Je kunt alleen nog maar op de ander reageren met de manieren van deze subpersoon.

En die zijn beperkt. Hoe meer je bij iemand gevangen raakt in een van je ikken, hoe sterker het bindingspatroon. Veel van je contacten, zeker die met familie en vrienden, bestaan uit bindingspatronen. Ze bieden structuur en veiligheid, je weet wat er van je wordt verwacht, wat wel en niet kan. Je reageert automatisch op elkaar. Bindingspatronen zijn dan ook normaal. Het zijn patronen waarin iedereen zich dagelijks een groot deel van de tijd bevindt. We maken een onderscheid tussen positieve bindingspatronen en negatieve bindingspatronen.


POSITIEVE BINDINGSPATRONEN

Menno, de baas van Marleen, is leidinggevende van de afdeling betaalverkeer van een grote bank. Hij is een krachtige en innemende persoonlijkheid. Het enige waar hij niet goed in is, is organiseren. Hij geeft dat ruiterlijk toe. Marleen, zijn personal assistant, regelt alles voor hem. Ze doet zijn planning, herinnert hem aan afspraken, zet koffie en thee klaar voor zijn gasten. Ze zorgt er zelfs voor dat hij denkt aan verjaardagen en regelt attenties voor zijn gezinsleden of andere belangrijke contacten. Menno zelf is nogal vergeetachtig in die dingen. Hij rekent volledig op haar. ‘Kan ik je niet mee naar huis nemen?’ grapt Menno vaak, ‘dan zet je 's morgens mijn koffie klaar en zeg jij wat ik die dag ga doen. Zonder jou ben ik helemaal onthand!’ Marleen vindt het heerlijk. Ze geniet ervan dat hij op haar leunt. Menno vindt het op zijn beurt prettig dat hij bij Marleen even niet de sterke leidinggevende hoeft uit te hangen.

Menno en Marleen zitten met elkaar in een positief bindingspatroon. Ze hebben het goed met elkaar en maken gebruik van elkaars kwaliteiten. Maar hun manier van omgang is patroonmatig. Ze kunnen niet anders. Hoe breng je een bindingspatroon in kaart? Vraag jezelf af: welke subpersoon in mij neemt het stuur over? Of, wie wórd ik in deze interactie met de ander? Bij Marleen en Menno valt op dat in Marleen de Zorgzame Moeder actief wordt en in Menno steeds meer een Hulpbehoevend Jongetje. In dit geval ervaren Marleen en Menno dat als prettig. De Zorgzame Moeder in Marleen vindt het fijn dat er iemand is om voor te zorgen. Het Hulpbehoevende Jongetje in Menno voelt zich ook goed. Er is iemand die al die moeilijke regeldingen voor hem in orde maakt. De Zorgzame Moeder en het Hulpbehoevende Jongetje hebben elkaar nodig. Deze subpersonen roepen elkaar op en versterken elkaar. Waarom noemen we dit een positief bindingspatroon? Niet omdat het patroon positief ís, maar omdat beiden het positief ervaren. Prima toch! Ja, dat zou je denken. Het feit dat ze met elkaar in een positief bindingspatroon zitten, is ook niet het probleem. Het probleem is dat ze zich dat niet realiseren.


Nog een voorbeeld.

Elke vrijdag gaat Marco naar het huis van zijn partner Stefan. Stefan houdt van koken en in het weekend leeft hij zich helemaal uit. Als Marco binnenkomt, is de tafel al sfeervol gedekt en staat er een glas merlot voor hem ingeschonken. ‘Het is weer weekend!’ schalt Stefan dan vrolijk uit de keuken. En zo gaat het elke week.

DAT GAAT FOUT! OF TOCH NIET?

Wat denk je als je dit voorbeeld leest van Marco voor wie elke vrijdag een glas wijn klaarstaat? Of van personal assistant Marleen? Als dit de beginscène van een film was, weet je als kijker onmiddellijk: dat gaat fout! Zelfs als daar nog geen aanwijzing voor is. Je hoopt er waarschijnlijk zelfs op. Stel dat je zelf het verloop van de film verder mocht schrijven. Je hebt niet veel fantasie nodig om de voorbeelden op een conflict te laten uitlopen. Bijvoorbeeld, Menno gaat Marleen 's avonds thuis bellen voor de kleinste wissewasjes zoals: waar zijn mijn sleutels, hoe plaats ik een afbeelding in een Worddocument? Of Marleen zet overal ongevraagd bloemen neer op kantoor en regelt een diner met een klant die Menno juist de deur uit wil werken. Marco komt thuis met barstende koppijn en heeft helemaal geen zin in wijn en zeker niet in een vrolijk ‘Het is weer weekend!’

Je kunt vast meer manieren verzinnen waardoor relaties verstoord raken. Het is bijna leuk om te doen. En weet je waarom? Precies, anders wordt het saai. En dat is wat er gebeurt als een positief bindingspatroon te lang duurt: het wordt een sleur. Behalve dat het vermakelijk is om doemscenario's te bedenken, is het ook niet moeilijk. Als lezer voel je aan waar de spanning zich opbouwt en welke reacties en gevoelens de hoofdpersonen moeten inhouden om het patroon in stand te houden.

Als dat niet lukt, is de kans groot dat het patroon omslaat in een negatief bindingspatroon.

NEGATIEVE BINDINGSPATRONEN

Als Angela met Pieter moet samenwerken, vertrekt ze een uur vroeger dan anders. Ze checkt dan vast of de zaal, waar ze een presentatie gaan geven,

in orde is en legt alle informatie voor de klant klaar. Op Pieter kun je niet rekenen. Die komt altijd op het laatste moment binnen terwijl alle mensen er al zijn en is geheel onvoorbereid. Gelukkig heeft zij alles dan al geregeld. Als zij een klus met Pieter doet, neemt de Verantwoordelijke Ik van Angela steeds meer het heft in handen.
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Kees ziet altijd van alles de zonnige kant. Hij is een rasoptimist. Wim, zijn collega, heeft het idee dat Kees de mogelijke gevolgen van de crisis voor het bedrijf en het team niet serieus neemt. ‘Wie dan leeft, wie dan zorgt’ is het motto van Kees. Wim benadrukt in elk gesprek van de weeromstuit dat de dingen op het moment niet ‘van een leien dakje’ gaan en dat het allemaal wel eens heel vervelend kan gaan worden. Hij komt steeds meer in de rol van Pessimist.


Op een of andere manier eindigen de gesprekken met Esther, een van Laura's medewerkers, vaak met tranen. Esther stormt meestal als een wervelwind binnen met allerlei papieren door elkaar en roept dat ze het veel te druk heeft. Ze redt het allemaal maar net. Laura snapt dat niet. ‘Kun je me zeggen hoe je planning eruit ziet en uitleggen waar je zo druk mee bent?’ vraagt Laura. Esther antwoordt met een onsamenhangend verhaal en begint te huilen. Ze verwijt haar leidinggevende Laura dat zij haar niet begrijpt. Laura wordt in de relatie met Esther steeds Rationeler en Zakelijker.

Ook dit zijn, net als het familiediner, alledaagse situaties. Er is niets mis met de manier waarop de personen uit deze voorbeelden met elkaar omgaan. Ze doen wat ze gewend zijn te doen en reageren automatisch op elkaar.

IKKEN POLARISEREN

In de voorbeelden zie je hoe de subpersonen steeds sterker op elkaar reageren. Ze duwen elkaar meer en meer in de tegenovergestelde positie. Hoe pessimistischer Wim wordt, hoe optimistischer Kees. Hoe rationeler Laura, hoe emotioneler Esther. Zodat zij in relatie tot elkaar geen ander gedrag meer kunnen vertonen. Zo houden mensen elkaar als het ware in evenwicht. Het is geen bewuste keuze, het gaat automatisch. Dit gebeurt zowel in positieve als in negatieve bindingspatronen. De verschillende ikken polariseren: de subpersonen worden elkaars tegenpool. In dit geval gaan zij zich nog meer aan elkaar ergeren en het gedrag van de ander afkeuren.

Het gesprek tussen Laura en Esther eindigt vaak met tranen. Esther verwijt haar leidinggevende Laura dat ze geen inlevingsvermogen heeft en afstandelijk is. Laura op haar beurt reageert door aan te geven dat ze inderdaad niet goed begrijpt waar Esther het nu zo druk mee heeft.

Laura en Esther zijn in een bindingspatroon beland. Alleen hun subpersonen communiceren nog met elkaar. De Rationele Zakelijke subpersoon in Laura reageert op de Emotionele Ik van Esther. Wie er aan het woord is, is daarbij belangrijk. Zolang in Laura de Rationele subpersoon aan het woord is, zal bij Esther de Emotionele Zelf reageren en omgekeerd. Dit is

een negatief bindingspatroon. Niet omdat het negatief is, maar omdat de beleving van het patroon negatief is.


OEFENING 4   BINDINGSPATRONEN HERKENNEN

Neem iemand in gedachten waarmee je altijd in een bepaald patroon zit.

– Hoe meer ik … doe, hoe meer de ander … doet.

– Welke subpersoon komt er bij jou op de voorgrond en welke bij de ander?



SAMENVATTING

– Als je een relatie hebt met iemand, is dat niet een relatie tussen twee personen maar tussen twee groepen van subpersonen. Je bestaat tenslotte uit een verzameling subpersonen.

– In een bindingspatroon gaan enkele subpersonen een relatie aan met een of enkele subpersonen van de ander. Het Bewuste Ego doet niet mee.

– Naarmate het gedrag van de een steeds meer een reactie is op het gedrag van de ander is het patroon sterker. De subpersonen polariseren, ze roepen elkaar op en versterken elkaar.

– Een bindingspatroon kan positief zijn of negatief. Dit betekent niet dat het ene patroon goed is en het andere niet. Het ene patroon wordt als positief ervaren en het ander als negatief.

3.2 Vroegere ikken in huidige relaties

OUDE PRIMAIRE IKKEN REGEREN NOG STEEDS

Aangezien je leven vooral bepaald wordt door je primaire ikken, beïnvloeden zij ook je relaties met anderen. Deze ikken die je al in in je ouderlijk gezin ontwikkelde, zijn ook actief in je huidige relaties. Onbewust hebben zij de neiging om ervaringen van vroeger te herhalen in contacten van nu.


Joops moeder was onderwijzeres. Omdat ze het onderwijs op school niet goed genoeg vond, haalde ze hem en zijn zusje van school en gaf hen thuis les. Als hij vervelend deed, dreigde ze hem naar een kostschool te sturen. Dan bond hij snel in, hij wilde niet naar een kostschool. Nu Joop volwassen is, past hij zich gemakkelijk aan in diverse situaties. Hij zoekt niet gauw de confrontatie. Zijn vrouw bepaalt hoe lang hij achter zijn pc mag zitten, regelt de financiën en boekt de vakanties. Zijn vrouw heeft in hun relatie ‘de broek aan’, zoals Joops makkers dat zeggen. Op het werk heeft Joop moeite met zijn baas. Hij vindt zijn baas autoritair en voelt zich door hem niet gewaardeerd.

Joop heeft een primaire ik ontwikkeld die zich voegt naar wat anderen willen. In zijn jeugd was deze ik hard nodig. Hij hielp Joop te overleven in moeilijke omstandigheden. In zijn huidige bestaan is deze subpersoon minder nodig. Deze ik zou meer mogen ontspannen. Maar zoals je weet, leggen primaire ikken hun functie als persoonlijke bodyguard niet zomaar neer. Volgens de primaire ik van Joop blijft het noodzakelijk dat Joop zich aanpast aan zijn omgeving. Deze ik van Joop maakt daarom gemakkelijk contact met mensen waaraan hij zich kan conformeren, mensen die zich autoritair gedragen, zoals zijn moeder vroeger deed.

JE KOMT JE VERSTOTEN KANTEN IN DE ANDER TEGEN

Voel je je onweerstaanbaar tot iemand aangetrokken? Heb je een hartgrondige hekel aan bepaalde types? Grote kans dat zij jouw verstoten ikken representeren. Relaties met anderen kunnen je veel leren over jezelf. Ze bieden je kansen. Ze geven je de mogelijkheid om delen van jezelf te ontplooien waar eerder geen ruimte voor was. Zo zou Joop zijn Autoritaire Kant meer ruimte mogen geven. Niet om zelf autoritair te worden maar wel om aan stevigheid te winnen en iets voor elkaar te krijgen zoals hij het wil. Als hij zich deze kant niet eigen maakt, kan hij aan dominante mensen geen tegenwicht bieden en komt hij al gauw in de rol van aanpassen en ondergaan. Zijn vrouw heeft deze ik beter ontwikkeld. Voor haar geldt dat zij juist meer mag luisteren naar de kant in haar die gewoon ‘ja’ zegt tegen dingen. De kant die zich flexibel opstelt en meeveert. Dat kan ze nu niet goed.


De baas van Joop en de vrouw van Joop zijn verschillende mensen. Hij heeft met beiden een ander soort relatie. Toch zijn er overeenkomsten in de manier waarop Joop zich in het contact met hen opstelt en in de wijze waarop zij op hem reageren. De dynamiek in beide relaties is vergelijkbaar. Joop vindt dit onprettig en frustrerend. Zijn relaties zijn een mal waardoor in velerlei ontmoetingen steeds opnieuw de standaardinstellingen van zijn persoonlijkheid geactiveerd worden. Dit is een veelvoorkomend verschijnsel. De primaire ikken zijn er grotendeels verantwoordelijk voor dat je in relaties steeds weer in eenzelfde patroon terecht komt. Zelfs als je dit heel vervelend vindt.

3.3 Subpersonen en hun impact op relaties

Een paar maanden geleden kwam Ger Maria tegen. Ze is designer, creatief en avontuurlijk. Zelf werkt hij als jurist bij de gemeente waar hij door collega's gezien wordt als kundig, betrouwbaar en rationeel. Hij viel meteen voor haar sprankelende persoonlijkheid. Sinds hij met haar omgaat, heeft zijn leven weer kleur. Elke avond kookt Maria exotisch, heel anders dan de aardappels en groenten die Ger gewend is. Ze doet het graag. Ger geniet van de nieuwe smaken. Hij ontspant en komt af en toe zelfs heel grappig uit de hoek. Hij luistert naar haar verhalen en zet dan rustig de feiten op een rijtje. Maria is veel vaker thuis. Een filmpje kijken met Ger op de bank is eigenlijk al één groot feest.

De primaire ikken van Ger en Maria zijn totaal verschillend. Ger heeft een sterke Verantwoordelijke Ik. Deze kant is al in zijn jeugd ontwikkeld. Hij was de oudste zoon in het gezin en na de scheiding van zijn ouders nam hij de rol van zijn vader op zich. Thuis was er weinig geld. Ger is opgegroeid met ‘zuinigheid met vlijt bouwt huizen als kastelen’. Maria daarentegen heeft een Big Spender als primaire ik. Ze heeft geen gat maar een krater in haar hand. Zij was altijd de oogappel van haar vader, een gefortuneerd zakenman. Hij nam haar mee naar luxe locaties en had een verfijnde smaak. Hij was vaak op pad en bracht dan mooie dingen mee bij thuiskomst.

Hij zou doodgaan als hij thuis op de bank moest zitten, zei hij vaak. ‘Leef het leven ten volle’ was zijn motto. Maria heeft de kant in haar die gewoonweg burgerlijk wil zijn, verdrongen. Haar vader hield niet van grijze muizen.

De ikken uit Gers kofferbak zitten in de persoonlijkheidsbus van Maria juist vooraan. Voor Maria geldt precies hetzelfde: de ikken die zij verstoten heeft, ziet ze terug in Ger. De ikken die je zelf bent kwijtgeraakt zijn vaak de ikken die we in eerste instantie aantrekkelijk vinden in onze partner. Zo valt de Beauty op de Beast, de degelijke Marc Darcy op de onhandige Bridget Jones en de keurige Charlotte York uit de serie Sex In the City op de schaamteloze Harry Goldenblatt.

VERLIEFD!

Bij Ger voltrekt zich een ommekeer. Zijn collega's merken dat ook. Ze reageren verbaasd als Ger voorstelt hen na het werk te trakteren op een drankje in het naburige café. Sinds hij verliefd is, laten zijn primaire ikken de teugels een beetje vieren. Zijn Levensgenieter krijgt meer ruimte.

Ook Maria gedraagt zich anders. Vond ze thuis op de bank tv kijken burgerlijk, met Ger geniet ze ervan. Haar Huiselijke Kant mag er in het gezelschap van Ger ineens zijn. Ze lijken voor elkaar geschapen.

Tijdens verliefdheid worden de primaire ikken minder waakzaam. Het Innerlijke Kind voelt zich gewaardeerd, geliefd en gesteund door de ander. Het komt meer tevoorschijn. Bij Ger hoeft Maria niet te bewijzen dat ze speciaal is of excentriek. Dat vindt hij al als ze hem een buitenlands gerecht voorzet. Ger hoeft niet bang te zijn dat Maria hem saai vindt. Integendeel: ze waardeert het als hij voor haar de zaken op een rijtje zet. Zo heeft hij onlangs een financieel plan gemaakt, waardoor ze nu zicht heeft op haar inkomsten en uitgaven. Het maakt haar rustiger. Ze vertrouwt op Ger.

Maria snakt wel eens naar stabiliteit en regelmaat. De Big Spender en Vrijbuiter van Maria negeren deze behoeften en zien ze zelfs als een bedreiging.

Ze zijn bang dat Maria saai wordt, en daarmee in hun ogen niet geliefd en aantrekkelijk. Ger daarentegen maakt haar verlangen naar rust weer wakker.

Zelf kan Ger wel wat dynamiek gebruiken. Eigenlijk zijn alle dagen een beetje eentonig. Zijn Verantwoordelijke Kant negeert de wens toe te geven aan spontane invallen en leuke dingen doen. Volgens deze Verantwoordelijke Ik brengt dat het stabiele leven van Ger in gevaar. Sinds hij Maria heeft ontmoet, klopt het leven echter weer luidruchtig aan de deur.

Meestal vergeet je de ikken die in de kofferbak van je persoonlijkheid zitten. Je denkt er niet aan dat zij er ook nog zijn. Tot je iemand tegenkomt bij wie juist deze ikken het stuur in handen hebben.

Dankzij elkaar worden Ger en Maria zich bewust van delen in zichzelf, die ze lange tijd over het hoofd zagen. Het is voor beiden een weldaad. Maria veronachtzaamde haar Ik die rust waardeert. Ger verwaarloosde zijn impulsieve deel.

Je zou denken dat ze, nu ze zich realiseren dat ze deze ikken hebben, er zelf wat beter naar zullen luisteren. Dit is meestal niet het geval. Waarom niet? Ten eerste omdat het niet de gewoonte is om op deze manier naar relaties te kijken. Ten tweede omdat het verleidelijker is de zorg voor deze verstoten delen aan de ander over te laten. Die is daar tenslotte goed in. Ger wordt verantwoordelijk voor de rust in de relatie. En Maria voor leven in de brouwerij. De relatie polariseert. Ze hebben hun subpersonen aan elkaar uitbesteed.

HET POSITIEVE BINDINGSPATROON BEGINT TE KNELLEN

Misschien zijn ze inderdaad voor elkaar geschapen, Ger en Maria. Dat betekent echter niet dat de roze wolk voortduurt. Er komt een moment van ommekeer in de relatie, al doen ze allebei in eerste instantie hun best dat te voorkomen. Want in het begin van een relatie zijn beide partners nog zeer bereid om iets voor de ander te doen of te laten. Je zet je eigen behoeften gemakkelijk opzij.


Maria is inmiddels bij Ger ingetrokken. De eerste periode van hun relatie is heerlijk. Elke avond heeft Maria exotisch gekookt. Heel anders dan Ger gewend is. Af en toe krijgt Ger wel trek in een gewone gehaktbal. Die wens slikt hij in, als hij ziet hoe Maria zich heeft uitgesloofd. Zijn oog valt bovendien op de prijs van de fles pinotage: 32 euro! Wat een exorbitant bedrag. Maar ja, dat is Maria. Die viert het leven. Hij vindt dat ook juist zo leuk aan haar: dat ze niet te veel nadenkt, maar doet wat in haar opkomt. Ze klinken op hun liefde.

Als Maria niet op geld let, vergoelijkt Ger dat. Ach, ze legt zichzelf niet graag aan banden. En hoe erg is het om een paar centen meer te spenderen? Ze geniet ervan en heeft smaak. En die gehaktbal, die eet hij wel als ze de hort op is.

Maria is blij dat Ger zo loskomt. Ze doet ook erg haar best. Zijn huis heeft een metamorfose ondergaan. Van een ongezellig mannenhok heeft ze het getransformeerd in een warm huis met kaarsen en bloemen. Daar heeft zij als vrouw gevoel voor. Die nacht in bed zegt Ger dat hij morgenavond liever thuisblijft in plaats van naar het theater en uit eten te gaan. ‘Geen restaurant kan tenslotte jouw kookkunst overtreffen,’ lacht hij ‘en bovendien komt er een goede film op tv.’

‘Wéér thuis’ denkt ze, maar ach, hij vindt dat zo gezellig. En ze hebben nog een heel leven om samen leuke dingen te doen. Ze geeft hem een nachtzoen.

Als Ger liever thuisblijft terwijl ze uit zouden gaan, vergoelijkt Maria dat. Juist dat vindt ze zo speciaal aan Ger, dat hij weinig nodig heeft. Gewoon samen op de bank is voor hem al genoeg.

Ger en Maria houden van elkaar. Ze willen elkaar geen verwijten maken. Een relatie betekent nu eenmaal water bij de wijn doen. Subpersonen die wensen hebben die hun relatie mogelijk in gevaar brengen, duwen ze weg. Maria negeert het gevoel dat ze het soms saai vindt om op de bank te zitten en Ger dat hij het niet prettig vindt als ze zoveel geld spendeert aan onnodige zaken. Ze vinden hun eigen behoeften onredelijk of egoïstisch en houden ze voor zichzelf.


Zoals je weet betekent dat niet dat deze subpersonen met al hun verlangens ook echt weg zijn. Ze sluimeren onder de oppervlakte. Het gevolg is dat beiden steeds onvrijer worden. Dit gebeurt in een geleidelijk proces. Er zijn altijd delen van je persoonlijkheid die niet zo goed in je relatie passen. Wat doe jij als de ander er niet is? Laat je je kleren slingeren? Eet je pizza voor de tv en draai je keihard die rockmuziek waar je partner van gruwt? Werk je de hele avond door? Ook overspelige delen zijn over het algemeen niet welkom in een relatie. Dat is allemaal niet erg. Zolang je weet dat deze delen er zijn, slaan ze je niet gauw uit het veld. Maar meestal ben je je er niet van bewust en nemen deze ikken op een onverwacht moment de boel over.

Het is een moeilijke opgave een positief bindingspatroon eindeloos vol te houden. Vergelijk het met een ineengestrengelde pose met je geliefde. Je ligt lekker, het hoofd van de ander rust op je arm. Dan begint je arm te slapen. Wat eerst fijn voelde, wordt langzaam onaangenaam. Je wilt het volhouden. Het was net zo knus en je wilt je geliefde niet wakker maken. Je arm begint steeds meer te tintelen. De wens om je uit de verstrengeling los te maken wordt sterker. Zo is het ook met een positief bindingspatroon. Wat eerst verrukkelijk was, verandert. Het begint pijn te doen. Om in het patroon te kunnen blijven, moet je je eigen behoeften negeren. Doe je dat te lang, dan kan het patroon ineens 180 graden omslaan. Je duwt je nietsvermoedende partner met een ruk hardhandig van je af. Je verwijt hem of haar dat hij of zij je pijn doet! Je maakt ruzie en komt in een negatief patroon terecht. Een negatief patroon is een manier om uit een positief patroon te komen. Relaties bestaan grotendeels uit een dergelijke wisseling van patronen, van positief naar negatief en andersom.

DE BOM BARST: VAN POSITIEF NAAR NEGATIEF

Maria wil de badkamer van Ger restylen. Zij neemt hem mee naar een designzaak. Ger krijgt het benauwd van de gepeperde prijzen, maar als hij ziet hoe verrukt ze is, geeft hij toe. Ze kopen een Italiaanse wastafel met bijbehorend toilet en badcombinatie.


Die nacht ligt Ger te woelen. Hij is geïrriteerd en kwaad en neemt het Maria in gedachten kwalijk dat ze zo onbezonnen en onverantwoordelijk met geld omgaat. ‘Maria is een verwend nest,’ denkt Ger. ‘Ze vraagt zich nooit eens af hoe duur iets is en staat er geen moment bij stil dat ik het vervelend vind om rood bij de bank te staan. Wat denkt ze nou! Dat ze altijd en overal maar kan doen waar ze zin in heeft?’ 's Morgens is Ger kortaf en gaat vroeg de deur uit. ‘Je hoeft niet zo overdreven te koken vanavond,’ zegt hij. ‘En koop eens een doos normale wijn. Jij dénkt alleen maar dat een dure fles lekkerder is. Dat zit puur in je hoofd!’ ‘Wat is er in hemelsnaam aan de hand?’ vraagt Maria zich af. ‘Heb ik iets verkeerd gezegd?’ Ze voelt zich gekwetst. En direct daarna kookt ze van binnen. ‘Ger is toch echt een stuk chagrijn, een dooie diender!’

's Avonds heeft Maria met een vriendin afgesproken om naar het theater te gaan. ‘Ga jij maar weer lekker de hele avond voor de tv liggen zappen’ zegt ze voor ze weggaat tegen Ger. ‘Hoef je ook niks uit te geven. Als je dood gaat, zal ik de goedkoopste kist voor je uitzoeken. Of nee, helemaal geen kist!’ Ze slaat de voordeur hard dicht.

Wie is hier de schuldige? Is dat Ger of Maria? Wie is begonnen? In een negatief bindingspatroon wordt de ander de kwaaie pier, terwijl in feite de dynamiek van bindingspatronen de ellende veroorzaakt. Misschien gaat het gesprek tussen hen als volgt verder:



	Maria


	


	Het zit niet in mijn hoofd. Ik vind die wijn gewoon lekkerder.





	Ger


	


	Nou, dan stel ik voor dat we een test doen. Ik koop een dure wijn en een goedkope en dan ga jij raden. Ik wed dat je dat echt niet proeft!





	Maria


	


	Moet je doen. Maar wat maakt het uit. Ik koop de wijn van mijn geld. Ik mag toch zelf bepalen waar ik mijn geld aan uitgeef. Dat jij nou alles mee je graf in wilt nemen.





	Ger


	


	Dan moet je straks ook niet weer zielig bij me komen omdat je niet meer kunt pinnen.








Vervolgens ruziën ze nog een tijd door. Over onbenullige zaken, zo lijkt het. Zo gaat dat vaak. Om eruit te komen is het noodzakelijk je niet op de inhoud van de ruzie te focussen, maar op de subpersonen die aan het woord zijn.

Je herkent het wellicht. Iemand maakt een opmerking of doet iets dat een enorm effect bij je teweegbrengt. De stoom komt uit je oren, je voelt je verlamd, diep gekwetst. Of je raakt juist in een optimale stemming. Relaties zijn bij uitstek een gebied waar kwetsbaarheid in het spel is. Maria voelt zich door Ger gekwetst en als reactie daarop probeert ze hem te kwetsen. En vice versa. Zo komen ze beiden in een negatief bindingspatroon terecht. Als je in een negatief bindingspatroon belandt, kun je ervan uitgaan:

– dat je daarvóór in een positief patroon zat

– dat je Bewuste Ego niet meedoet

– dat er bij beiden een gevoelig punt ofwel kwetsbaarheid wordt geraakt

– dat er niet over deze kwetsbaarheid gepraat wordt. In plaats daarvan word je boos, hul je je in stilzwijgen, gedraag je je koel en afstandelijk, stel je je belerend op of iets dergelijks.

Hoe emotioneler je reageert, des te waarschijnlijker is het dat iemand een gevoelige snaar heeft geraakt. Het is dan alsof je door een onzichtbaar elastiek in een ruk wordt teruggetrokken naar het verleden. Je standaardreacties worden geactiveerd. De primaire ikken die vroeger noodzakelijk waren, werpen zich als bodyguards op in je huidige relaties.

Ger heeft een hekel aan onverantwoordelijk gedrag. Hij heeft lang financiële zorgen gekend. Hij weet hoe bedreigend het is om geen geld te hebben en elk dubbeltje om te moeten draaien. Als hij ziet dat Maria zich in de schulden steekt en geld over de balk smijt, komt de machteloosheid uit die periode van zijn leven weer bovendrijven. Maar voordat hij dat beseft, springt zijn Verantwoordelijke Ik naar voren en reageert boos.

Maria wordt klein en onzeker als ze wordt aangesproken op verantwoordelijkheid en discipline. Het is dan net alsof ze er niet mag zijn en dat wat zij wil er niet toe doet. Maar voor ze dat kan voelen, grijpt haar Vrijbuiter

in. Deze voelt alleen hoe hij saaiheid veracht. Je kunt je voorstellen hoe deze reacties elkaar versterken. De subpersonen polariseren waardoor Maria en Ger zich steeds vaker aan elkaar ergeren.

3.4 Hoe kun je de patronen doorbreken?

Door met de bril van bindingspatronen naar relaties te kijken, ga je snappen hoe een ‘perfect match’ kan veranderen in een relatie met ‘botsende karakters’. Aan de liefde ligt het – gek genoeg – vaak niet. Het internet staat vol verhalen van mannen en vrouwen die verrast zijn over een plotselinge ommekeer in hun relatie.

‘Onze relatie leek erg perfect. Altijd veel lol. We waren elk weekend bij elkaar. Onze ouders konden ook goed met elkaar overweg, het leek allemaal perfect. Na twee jaar had ik ook behoefte om in het weekend wel eens iets anders te doen, met vrienden erop uit te gaan. Mijn vriendin vond dat niks. We kregen veel ruzie omdat ik soms niet te genieten was als ik bij haar was, omdat ik liever met vrienden uitging, ook al was ik gek op haar. En nu heeft ze het uitgemaakt.’ 
(Raymond, 20 jaar, op internetforum)

‘Alles ging perfect. De dag voordat zij de relatie verbrak, noemde ze me nog de-vrouw-van-haar-leven. En nu, nu is alles kapot. Ze vond na zeven jaar ineens dat we te verschillend waren en beweerde dat ze zich al die tijd heeft aangepast aan wat ík wilde. Nou ja!’
(Norma, 38 jaar)

De meeste theorieën menen dat bij de ‘perfect match’ de relatie ‘goed’ is en dat bij voortdurende conflicten de relatie ‘slecht’ is. Natuurlijk, het ene voelt heerlijk en het andere afschuwelijk. Maar zowel in de ‘perfect match’ als bij ‘botsende karakters’ zitten partners met elkaar in een patroon. Het is logisch dat dit omslaat. De wens van Raymond er eens een weekend met vrienden op uit te trekken is begrijpelijk. Hij wil de relatie niet ver

breken, maar wel het bindingspatroon waar ze samen in zitten. Zijn vriendin protesteert. Vervolgens komen ze terecht in een negatief bindingspatroon.

Het grootste deel van de tijd bevind je je in bindingspatronen met anderen. Je kunt deze patronen gebruiken om:

– op het spoor te komen van de pijnplek die er bij jou geraakt wordt

– je primaire en verstoten kanten te ontdekken

– je Bewuste Ego te vergroten.

Hierdoor vergroot je je repertoire om met een situatie om te gaan. Je hebt dan meer manieren van reageren tot je beschikking dan uitsluitend die paar standaard reacties. We geven in een aantal stappen aan hoe je uit een binding kunt raken.

STAP 1 HERKEN HET BINDINGSPATROON

Om uit een bindingspatroon te raken helpt het in eerste instantie om te merken dat je erin zit. Al doe je alleen dat maar. Het is een eerste stap uit de binding.

Een positief bindingspatroon herkennen

Waaraan herken je een positief bindingspatroon? Het simpele antwoord luidt: aan dat het fantastisch voelt! Het loopt allemaal op rolletjes met die ander. Je nieuwe collega is een verademing, je leidinggevende geweldig, de leerling uit je klas is je oogappel. De nieuwe president wordt door iedereen op handen gedragen. Ons advies luidt: geniet er ten volle van. In een positief bindingspatroon is het aangenaam vertoeven. Het is heerlijk en het lijkt alsof het allemaal vanzelf gaat. En wie wil dan niet dat het zo blijft?

Echter, om deze genoeglijke toestand te handhaven moet je reacties van jezelf die de situatie kunnen verstoren, inhouden. Zodra je moeite moet doen om het harmonieus te houden, is dat een teken dat het bindingspatroon begint te knellen. Je merkt dat in eerste instantie niet. Zeker in het begin van een relatie is het geen probleem rekening te houden met

de ander, dat doe je graag. Maar na een tijd kan blijken dat je je lelijk hebt verkeken.

Norma vindt het moeilijk te snappen dat haar vriendin Edith hun relatie na zeven jaar wil beëindigen. Het was allemaal ideaal in het begin. Nu beweert Edith ineens dat zij zich jarenlang heeft opgeofferd. Norma is verdrietig. Het gezin en de kinderen die ze hadden, valt uiteen. Het was toch een gezamenlijk besluit om buiten de stad te gaan wonen? Volgens Edith was het vooral Norma's idee en heeft zij zich telkens aan Norma aangepast. Norma begrijpt niet dat Edith dat zo ervaart. Dat sterkt Edith in haar besluit. Dat Norma dit niet eens door heeft gehad, dat zegt toch genoeg!

Edith en Norma hebben te lang in een positief bindingspatroon gezeten zonder dat ze dat in de gaten hadden. Aanvankelijk was het allemaal ideaal. Edith wilde dat graag zo houden. Ze heeft niet gemerkt dat ze daarvoor steeds vaker haar behoeften opzij zette. Sinds de verhuizing lukt dat niet meer. Ze ziet geen andere mogelijkheid dan de verbintenis te verbreken. Dit is de paradox: als je je te veel opoffert, help je de relatie om zeep die je juist probeert te beschermen. Het is van belang dat je oog houdt voor je eigen wensen. Niet om te eisen dat alles moet gaan zoals jij wilt. Wel om je te ontfermen over datgene waar je waarde aan hecht. Om dat te kunnen moet je je eerst realiseren welke behoeften je hebt. De volgende twee vragen zijn daarbij behulpzaam. Vraag je af:


	Wat doe ik in deze relatie wel wat ik eigenlijk niet wil?

	Wat doe ik in deze relatie niet wat ik eigenlijk wel wil?



Een negatief bindingspatroon herkennen

Eerst liep je nog samen lachend en gemoedelijk naar het restaurantje waar jullie een tafeltje gereserveerd hebben. Maar vlak voor de entree slaat de stemming ineens drastisch om. Een negatief bindingspatroon herken je direct: het contact loopt niet lekker. Wanneer er hevige emoties loskomen die niet in verhouding staan met wat er nu eigenlijk aan de hand is, ben je in een negatief patroon terechtgekomen. Je kunt er zeker van zijn

dat er bij beide partijen oude gevoeligheden zijn geraakt. Je bent je hier meestal niet van bewust. Wat je wel merkt, is dat je geïrriteerd bent of woedend of dat je opeens een scherp oordeel over de ander hebt. Wil je uit de binding komen? Richt je aandacht dan niet op de inhoud van het conflict, maar op wat er tússen jullie gebeurt. Vraag je af: wat is het voornaamste verwijt dat je de ander maakt? Wat is jouw reactie daarop? Welke primaire ikken van jou reageren op welke primaire ikken van de ander?

STAP 2 ONDERZOEK WAT HET PATROON ACTIVEERDE

Sla je telkens je behoeften in de wind en blijf je te lang in een positief bindingspatroon hangen, dan slaat dat om. Het patroon wordt negatief. Dit gebeurt ook als er kwetsbare gevoelens in het spel zijn waar je je niet van bewust bent of die je negeert. Door terug te kijken op een conflictsituatie, kun je veel ontdekken over deze pijnpunten. Wat gebeurde er precies? Wat deed of zei iemand? Wat werd er eigenlijk in je geraakt? Misschien erger je je wel omdat je collega vrolijk fluitend om vijf uur zijn spullen inpakt. En dat terwijl hij ook al later op kantoor was dan jij. Dan heb je waarschijnlijk je eigen behoefte aan rust of lanterfanten genegeerd. Door even stil te staan bij je gevoelens, krijg je meer helderheid over je eigen verlangens. Ben jij de laatste tijd zelden vrolijk of ontspannen en mis je dat? Je raakt in een negatief bindingspatroon als je voorbij gaat aan dit soort dingen.

Om uit een bindingspatroon te kunnen komen is het nodig dat je:

– je eigen behoeften en je kwetsbaarheid opmerkt

– je behoeften kunt uiten via het Bewuste Ego.

1. In contact zijn met je kwetsbaarheid

In de jungle van het dagelijks leven is het lastig overleven als je voortdurend kwetsbaar bent. In de samenleving en op het werk wordt veelal een beroep gedaan op je kracht. Het helpt als je jezelf stevig neerzet en als je assertief optreedt. Maar om intimiteit te ervaren en je met anderen te verbinden, heb je juist contact nodig met je kwetsbare kant, met je Innerlijke Kind.


Het toelaten van je eigen kwetsbaarheid is niet makkelijk. Vaak stap je erover heen. Je wuift het weg. ‘Geeft niks joh,’ zeg je tegen je lunchafspraak die twintig minuten te laat komt, ‘kan gebeuren.’ Eigenlijk heb je je in die tijd zitten afvragen: hij of zij zal het toch niet vergeten zijn? Heb ik me vergist? Is er iets gebeurd? Is het zo moeilijk om op tijd te komen of te bellen? Zullen anderen nu denken dat iemand mij laat zitten? Zal ik alvast wat bestellen of niet? Dergelijke gedachten vind je misschien kinderachtig van jezelf, je veroordeelt ze. Je gaat toch niet moeilijk doen als iemand wat later is? Je bent tenslotte zelf ook wel eens minder stipt. Door jezelf vermanend toe te spreken duw je je kwetsbare gevoelens weer naar de achtergrond.

Ook als je een ander bekritiseert is dat een manier om kwetsbare gevoelens uit de weg te gaan. Je vindt de ander irritant en gemakzuchtig. En dat laat je weten ook! Zodra je afspraak arriveert kijk je gepikeerd op je horloge en zeg je streng: ‘Je bent veel te laat!” Zodra je een streng oordeel velt over de ander, ga je jezelf krachtiger voelen en heb je minder last van de onaangename gevoelens die onder je ergernis liggen.

Net zoals je op een fijn moment kunt voelen hoe je geniet van een muziekje, de zon op je huid, een lekker glas wijn, kun je hetzelfde doen met een minder prettig moment. De zoon van je nieuwe partner negeert je en dat raakt je. Een kritische e-mail van je collega zorgt ervoor dat je je niet kunt concentreren op je bezigheden. Ervaar het, merk het op. Geef aandacht aan de momenten waarop je je heerlijk voelt, net als aan de momenten waarop je ongemak ervaart, hoe klein ook. Als je niet met je kwetsbaarheid in contact staat, kun je niet voelen wat je behoeften zijn. Je kunt het niet merken dat er iets aan de hand is met jezelf of je partner. Of dat er in de relatie überhaupt iets is om aandacht aan te besteden. Wil je zorgen voor je eigen behoeften en gevoeligheden? Dan moet je ze eerst opmerken.



OEFENING 5   WAT ZIJN JOUW GEVOELIGHEDEN?

– Wanneer voel je je ongemakkelijk, uit evenwicht gebracht?

– Wanneer merk je dat je een scherp oordeel hebt over jezelf en of anderen?

– Wanneer was je teleurgesteld maar liet je dat niet blijken?

– Wanneer heb je dingen gedaan die je niet wilde?

– Wanneer was je eigenlijk moe, had je honger en ging je over je grenzen?



2. Je behoeften uiten

Het is niet altijd nodig om de ander te vertellen dat je geraakt bent. Aandacht geven aan je eigen kwetsbaarheid kan al genoeg zijn. Je ergert je aan je collega die volgens jou de kantjes ervan afloopt. Daardoor realiseer je je dat je de laatste tijd nogal veel aan je hoofd hebt en te weinig aan ontspanning toekomt. Je hoeft daarover niets tegen de ander te zeggen. Het besef dat je het nodig hebt om wat meer te relaxen is voldoende. Soms is het echter wel zinvol om iets van je ongenoegen te laten blijken. Bijvoorbeeld omdat je de samenwerking of de relatie wilt verbeteren. Mensen ervaren echter een drempel om dat te doen. Ze zijn bang dat de ander daar dan misbruik van kan maken. De ander krijgt macht over je. Wie je gevoelige plekken kent, kan je ook hard raken.

Gulsen heeft een voorstel voor een nieuw marketingplan geschreven. Haar collega Rick heeft er commentaar op. ‘Denk je nou echt dat een bedrijf hier warm voor loopt?!’ Marcel, een goede maat van Rick, doet er nog een schepje bovenop. ‘Tss, ja, denk je dat nou echt?!’ Gulsen is gekwetst. Ze zegt tegen haar collega's dat ze het niet leuk vindt hoe ze reageren. Het lijkt wel twee tegen een.

‘Ik vind ook weleens iets niet leuk!’ antwoordt Rick. ‘Ja, je moet je niet zo aanstellen’ voegt Marcel toe. Gulsen loopt weg. Ze is in tranen. Haar baas heeft het tafereel gadegeslagen. Hij heeft een gesprek met Gulsen. Hij vindt dat ze overgevoelig reageert en niet goed met feedback omgaat.


Gulsen laat haar collega's weten dat ze door hen gekwetst is. In plaats dat de collega's vervolgens inbinden of hun excuses aanbieden, maken ze het nog een graadje erger. Ze blijft met hen in een negatief bindingspatroon. Had ze het beter kunnen laten? Goede vraag! Als je echt met etterbakken te maken hebt is het verstandig je mond te houden of ze te ontlopen.

Stel dat Gulsen toch besluit haar collega's te vertellen wat er in haar omgaat. Dan is het belangrijk dat ze eerst haar eigen kwetsbaarheid opmerkt. Want ze vindt het razend spannend om haar voorstel publiekelijk te maken. Ze heeft er veel uren inzitten. Haar idee is ongebruikelijk en creatief. Dat alles maakt haar extra gevoelig voor kritiek. Commentaar komt dan dubbel zo hard binnen. Als ze zich dit van tevoren bewust is, kan ze zichzelf beter beschermen en voorzorgsmaatregelen nemen. Bijvoorbeeld door haar collega's van tevoren te vertellen dat ze nieuwsgierig is naar hun mening maar het spannend vindt haar plan voor te leggen. Of door haar collega's te vragen of ze twee dingen willen noemen die hen aanspreken en twee dingen die hen niet bevallen aan het idee. De mogelijkheden zijn talrijk. Zelfs als haar collega's op dezelfde wijze zouden reageren als in het voorbeeld, zal dat haar vermoedelijk toch minder uit het veld slaan.

Misschien waren de collega's van Gulsen gewoon vervelend. Maar het is waarschijnlijker dat zij eveneens onzeker werden van het voorstel. Zij moeten het tenslotte straks over de bühne brengen bij de klant. Je staat er over het algemeen niet bij stil dat je zelf kwetsbaar bent noch dat anderen dat zijn. Maar wat voor jou geldt, geldt vaak ook voor anderen.

De kans dat je een bindingspatroon doorbreekt, wordt groter als je communiceert vanuit een Bewust Ego. Deze ikkenmanager heeft zowel contact met je kwetsbare gevoelens als met je kracht. Je beschuldigt de ander niet en eist evenmin dat hij of zij zich anders opstelt. Je legt op tafel wat je dwars zit, zodat het niet ondergronds in de relatie voortwoekert. Als het je lukt dat vanuit een Bewust Ego te doen, merkt je gesprekspartner zowel je stevigheid als je gevoeligheid. Daardoor kan de ander eveneens die beide kanten makkelijker toelaten. En raakt het bindingspatroon losser.


Je kracht inzetten zonder je gevoelige kant weg te duwen. Bij de personages uit de film As It Is In Heaven gebeurt dat. Al jarenlang zitten deze leden van een plaatselijk kerkkoor met elkaar in allerlei bindingspatronen. Tot ze daar uitbreken en er op een nieuwe manier contact ontstaat. Een van de hoofdpersonen, Gabriëlla, vindt langzaam maar zeker zelfs de moed om haar brute echtgenoot te verlaten, omdat hij haar mishandelt. Als ze voor een groot publiek het lied ‘Gabriella's Song’ ten gehore durft te brengen, ontroert dat. Zelfs haar man pinkt een traan weg. Misschien heb je ook een favoriet muzieknummer dat jou treft door de mengeling van zachtheid en power die erin doorklinkt. Als je vanuit de gemoedstoestand die dat nummer bij je oproept, je zegje doet, is de kans aanzienlijk dat je vanuit een Bewust Ego spreekt.

STAP 3 ONDERZOEK WELKE VERSTOTEN KANTEN DE ANDER VOOR JOU DRAAGT

De derde stap bestaat uit het – via de ander – ontdekken welke subpersonen jij in jezelf verstoten hebt, zodat je die kant meer in jezelf kunt ontwikkelen. Hoe ontdek je dat dan? In iedere relatie loop je kwetsuren op. Dat is onvermijdelijk. Als de dreiging op een emotionele blessure toeneemt, grijpen je bodyguards in en nemen je persoonlijkheid over. Je valt terug op de standaardinstellingen, de manier waarop je gewend bent om jezelf tegen kwetsuur te beschermen.

Je primaire ikken raken volop in bedrijf. Ze polariseren met de ikken van de ander en zo raak je steeds sterker in het bindingspatroon verstrikt. Je wordt steeds meer elkaars spiegelbeeld. Ben jij emotioneel, dan gedraagt de ander zich steeds koeler. Houd je van lekker los, komt die ander met regeltjes aanzetten enzovoort. De kanten die je in jezelf wegduwt, komen bij de ander juist meer aan het roer.

Dat is de brandstof waardoor het patroon eindeloos door kan gaan.

Hoewel de inhoud van de ruzie verschilt, zijn het vaak dezelfde subpersonen die met elkaar in een strijd raken. Er zijn een aantal ikken die veelvuldig voorkomen bij conflicten en de neiging hebben te polariseren. Zoals:

– de Verantwoordelijke — de Flierefluiter

– de Rationele of de Zakelijke — de Emotionele


– de Introvert — de Extravert

– de Onafhankelijke — de Afhankelijke

– de Pusher of de Doener — de Relaxte of de Luie

– de Geordende — de Chaoot

– de Groepsgerichte — de Individualist

Hoe pijnlijk een negatief bindingspatroon ook is, je kunt het bindingspatroon gebruiken om te beseffen dat die ander een subpersoon heeft waar jij wel een beetje van kan gebruiken. Het paradoxale is dat het patroon minder polariseert als je in jezelf een beetje van de primaire ikken van de ander toelaat.


OEFENING 6   EXPLOREER DE IKKEN IN JE RELATIE

In de eerste hoofdstukken heb je gelezen over de verschillende ikken. Vergelijk jezelf nu eens met iemand anders, zoals je partner, baas, collega, familielid, vriend of vriendin.



	Primaire ikken van mezelf


	Primaire ikken van de ander





	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _


	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _





	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _


	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _





	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _


	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _





	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _


	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _





	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _


	_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _







Je zult zien dat enkele eigenschappen gemeenschappelijk zijn en andere weer heel tegengesteld. De eigenschappen die geheel tegengesteld zijn, leveren de brandstof voor het bindingspatroon. In plaats van er tegen te vechten kun je ze tot bondgenoot maken, ze omarmen.




JE RELATIE IS DE LERAAR

Wil je een goedlopend eigen bedrijf hebben en houden, dan moet je daar wel wat voor doen. Het gaat niet vanzelf. Je moet inspelen op ontwikkelingen. Er zijn goede en slechte tijden. Je moet contact onderhouden met je klanten, de samenwerking bespreken en evalueren wat beter kan, plannen en vooruitkijken. Voor het hebben van een eigen onderneming klinkt het allemaal logisch. Bij een relatie is de overheersende gedachte echter vaak ‘in een goede relatie gaat alles vanzelf’. Dat gaat waarschijnlijk op voor de meeste van je contacten. Toch is het aan te bevelen om je relaties te beschouwen als het runnen van een gezamenlijke onderneming. Klinkt dat minder leuk of romantisch? Dat is het niet. Het gaat erom dat je af en toe momenten neemt om je af te vragen: hoe lopen de zaken? Zijn de taken nog goed verdeeld? Hoe werken we samen? Welke verwachtingen zijn er voor het komende jaar?

Dat hoeft niet doorlopend. En je zult, hoe dan ook, steeds opnieuw in bindingspatronen raken.

Het leven en relaties zijn er om geleefd te worden. Bindingspatronen zijn daar onderdeel van. Het merendeel van de tijd leven we met elkaar in positieve bindingspatronen. Proberen om niet in bindingspatronen te leven is hetzelfde als altijd in een Bewust Ego willen zijn. Juist door te proberen om niet in een bindingspatroon te raken kom je erin terecht. Bindingspatronen zijn natuurlijk en geven je toegang tot een onschatbare hoeveelheid informatie over jezelf. Relaties bieden je grote mogelijkheden om te leren en te groeien. Of dat nu is met familie, partners, vrienden, collega's.

Maar als je nooit bewust stilstaat bij de staat van je relaties, dan is het waarschijnlijk dat de primaire ikken je relaties overnemen. Zij handelen zoals ze dat van huis uit gewend zijn. Dat doen ze van nature. Je komt weer in de standaardinstellingen terecht. Is dat erg? Nee hoor. Dat is normaal en net zo natuurlijk als de zwaartekracht die je steeds weer naar de aarde trekt.

Toch helpt het om jezelf af en toe eens de vragen te stellen: wat doe ik in

dit contact níet wat ik eigenlijk wel wil? Of wat doe ik wél wat ik eigenlijk niet wil? Het kunnen kleine dingen zijn. Het gaat erom dat je ze niet wegwuift zodat het later hele grote dingen worden die je relatie gaan tegenwerken.

Juist in bindingspatronen met de ander kom je de vertrouwde ikken tegen maar ook ikken die je in jezelf verstoten hebt, verafschuwt of die je in anderen benijdt. De dynamiek van relaties biedt de kans om te ontdekken welke primaire ikken in jou vaak het stuur overnemen en welke kwetsbaarheid daaronder ligt. Ze geven je de mogelijkheid om ikken uit je kofferbak te ontmoeten en een plek in de bus te geven. Dat maakt je leven rijker.

SAMENVATTING

– Aangezien je leven vooral bepaald wordt door je primaire ikken, beïnvloeden zij ook je relaties met anderen. Deze ikken, die je al in je gezin van herkomst ontwikkelde, zijn ook actief in huidige relaties. Onbewust hebben zij de neiging om ervaringen uit vroegere relaties te herhalen in contacten van nu.

– Kenmerkend voor de visie van Voice Dialogue is dat ‘rozengeur en maneschijn’ net zo goed een patroon is als ‘kommer en kwel’. Het is logisch dat deze patronen elkaar afwisselen. Iedereen zit het grootste deel van de tijd in dergelijke patronen. Ze zijn natuurlijk.

– Het probleem is niet dat je in een bindingspatroon zit, maar dat je dat niet weet.

– Bindingspatronen in relaties met anderen zijn een belangrijke deur naar zelfontplooiing. Je interacties met anderen kunnen je veel leren over jezelf en de vele ikken die in je huizen.

– Om uit een bindingspatroon te komen, heb je het nodig dat je zowel in contact bent met je kwetsbaarheid als met je kracht.

– Als je met iemand veelvuldig in een negatief bindingpatroon raakt, draagt die ander vaak jouw verstoten kanten. Deze zorgen ervoor dat het bindingspatroon door kan blijven gaan.

3. In Nederland melden zich per jaar 90.000 mensen ziek door een conflict op het werk. Daarmee is het arbeidsconflict een van de belangrijkste oorzaken van verzuim en arbeidsongeschiktheid. Uit berekeningen is gebleken dat juridische bijstand en afvloeiingsregelingen in verband met conflicten bedrijven jaarlijks zo'n vijftien procent van hun bruto loonsom kost.
Bron: Ziek van conflict. Vier onderzoeksmonografieën.





4   HOE WERKT DE VOICE DIALOGUEMETHODE

Ik beschouw het als mijn taak de cliënt aan te moedigen om,
en terzijde te staan in, het herkennen, het accepteren en
het integreren van de verschillende aspecten van zichzelf.
Carl Gustav Jung

In de vorige hoofdstukken heb je kennisgemaakt met de Psychologie van de ikken, de theorie van Voice Dialogue. Je hebt wellicht inzicht gekregen in welke kanten bij jou de boventoon voeren en welke meer in de spotlight mogen staan. Je hebt ontdekt hoe het werkt in relaties. Je weet dat het werken met Voice Dialogue niet ligt in analyse en rationeel begrijpen, maar in het leren kennen van de verschillende subpersonen. Nu de praktijk. Naast het psychologische model kent Voice Dialogue namelijk ook een methode om met subpersonen te werken. De methode is bruikbaar bij het begeleiden van individuen in coaching, supervisie en therapie. Ook wordt het met goed resultaat toegepast in relatietherapie. In de Voice Dialogue methode gaat de begeleider als het ware letterlijk in gesprek met jouw verschillende subpersonen. Dat stelt je in staat je innerlijke krachtenveld te leren kennen en jezelf, inclusief al die kanten, beter aan te sturen. Voice Dialogue is een avontuurlijke en niet-oordelende methode die leidt tot diepgaande inzichten en blijvende resultaten. In dit hoofdstuk gaan we ermee aan de slag.


4.1 De doelstelling van de methode

De bedoeling van een Voice Dialoguesessie is het gezamenlijk verkennen en ervaren van je subpersonen. Voice Dialogue helpt je betere keuzes te maken en zorgt voor flexibiliteit, balans en bewustwording. Je leert staan tussen tegengestelde kanten van jezelf, ze beiden te omarmen, en te ontdekken wat waardevol en acceptabel is in elk van hen. Het levert ook energie op, want het is vermoeiend om de onderdrukte kanten eronder houden. Het kost kracht om de kofferbak dicht te houden.

Een voorbeeld van wat je met een sessie kunt bereiken: als je een sterke Pleaser hebt en je gaat dineren bij een vriendin, dan zou deze primaire kant de hele avond de neiging kunnen hebben om vriendelijk te knikken en het continu met je vriendin eens te zijn. In een Voice Dialoguesessie ontmoet je die kant in jou die het af en toe niet met haar eens is. Als je die kant beter leert inzetten, kun je zelfs eerder naar huis gaan als je je verveelt, in plaats van nog twee uur te blijven om naar een film te kijken waar je eigenlijk geen zin in hebt. Dit lijkt een kleine verandering, maar je keuzevrijheid is toegenomen.

4.2 Voor welke vragen is Voice Dialogue geschikt?

Voice Dialogue is bruikbaar bij allerlei vragen. Bijvoorbeeld:

– Als je gevangen zit in een (werk)situatie en het lastig vindt om een knoop door te hakken.

– Als je balans en creativiteit zoekt.

– Als je meer keuzevrijheid wilt hebben in hoe je je leven leidt.

– Als je Voice Dialogue een leuke en inspirerende manier vindt om je persoonlijk te ontwikkelen.

– Bij dilemma's als ‘Wil ik leidinggevende worden of blijf ik zitten in mijn expertrol?’ of ‘Zal ik nou wel of niet voor mezelf beginnen?’

– Bij relatieproblemen. Het helpt je om uit zowel positieve als negatieve bindingspatronen te komen of te blijven.


– Als je een coach, trainer of therapeut bent en Voice Dialogue wilt ondergaan om te weten hoe het werkt en te kijken of jij het in jouw praktijk ook wilt toepassen.

4.3 Het verloop van een sessie: Mirjam

Wat kun je verwachten? Hoe gaat dat dan, spreken met subpersonen? Iedere Voice Dialoguesessie verloopt anders. Gelukkig wel, anders zou het een saaie, voorspelbare methode zijn. Toch heeft iedere sessie een bepaald verloop. Zoals blijkt uit deze sessie van Mirjam.

Mirjam en haar collega Lennart hebben een bureau in loopbaanbegeleiding. Mirjam heeft regelmatig conflicten met Lennart. Zij vindt dat hij haar niet voor vol aanziet en dat hij de touwtjes te veel in handen neemt. Ze overweegt om hun werkrelatie te beëindigen. Mirjam heeft een Voice Dialoguebegeleider benaderd om haar bij deze beslissing te begeleiden. In het eerste gesprek hebben zij uitgebreid kennis met elkaar gemaakt. De begeleider start niet direct met Voice Dialogue. Eerst bespreekt hij je achtergrond en inventariseert je vragen. Samen formuleren jullie het doel van de sessies.

Mirjam heeft al iets gelezen over Voice Dialogue, is er enthousiast over en voelt zich goed bij de begeleider. Vandaag komt ze voor de tweede keer. Ze wil onderzoeken of ze nog met Lennart verder wil.

Mirjam en de begeleider zitten tegenover elkaar. In de ruimte staan enkele stoelen, die straks mogelijk nodig zijn als er subpersonen van Mirjam aan het woord komen. Om een duidelijk onderscheid te maken tussen Mirjam als geheel en haar subpersonen, is er een vaste stoel in de ruimte voor Mirjam.

Naar die stoel zal ze steeds terugkeren. Die plek noemen we de egostoel of ook wel de middenstoel. Op deze plek spreekt de begeleider met het Bewuste Ego van Mirjam.




	Begeleider


	Mirjam, waar wil je het vandaag over hebben?





	Mirjam


	Ik ga de laatste maanden met weinig plezier naar mijn werk. Dat komt door Lennart. Hij is zo egocentrisch. Hij stelt zichzelf steeds op de voorgrond en voert het hoogste woord bij klanten. Hij vindt zichzelf geweldig. Meestal laat ik hem maar, maar dat kost me steeds meer moeite. Ik lig er 's nachts wakker van. Ik wil onderzoeken of ik er goed aan doe om met hem te breken en alleen verder te gaan. Toch vind ik het moeilijk om onze samenwerking te beëindigen. Hij heeft net een nieuw huis gekocht. Maar ik vind het ook tijd worden dat ik eens voor mezelf opkom.







Terwijl Mirjam vertelt, luistert de begeleider geconcentreerd naar haar verhaal. Welke kanten van Mirjam zijn waar te nemen en spelen een rol bij haar vraagstelling?



	Begeleider


	Het lijkt alsof er verschillende kanten aan het woord zijn. Een kant die met Lennart meeleeft en een kant die voor zichzelf op wil komen. Klopt dat?





	Mirjam


	Ja, precies. Ik kan geen knoop doorhakken. Ik wil weten wat ik moet doen.





	Begeleider


	Welke reactie is je het meest vertrouwd?







De begeleider wil altijd eerst met een primaire kant spreken. Deze kant heeft er namelijk voor gezorgd dat je kon overleven en heeft je beschermd. Het is van belang deze kant te leren kennen en te ontdekken welke functie hij voor je vervult. Door te beginnen met deze ik kun je ook toestemming krijgen om andere kanten aan het woord te laten.



	Mirjam


	De reactie dat het toch wel vervelend voor hem is. Ik voel ook wel met Lennart mee.





	Begeleider


	Oké, laten we eerst die kant eens aan het woord laten. Waar wil je die stem een plaats geven?







De begeleider vraagt Mirjam om haar subpersoon een andere plek in de ruimte te geven dan waar zij nu zelf zit. Het gaat er immers om dat Mirjam haar subpersoon apart aan het woord laat. Vaak weet een subpersoon precies of hij links, rechts, veraf of juist dichtbij de cliënt zit of staat. Sommige subpersonen vinden het prettig om dicht bij de begeleider te zitten, terwijl anderen juist liever afstand houden.



	Mirjam


	(zet een stoel rechts van haar egostoel neer en gaat daar zitten.)





	Begeleider


	Welkom. Met wie het ik het genoegen?








De begeleider begint een gesprek met de subpersoon alsof die een mens van vlees en bloed is met eigen opvattingen, gevoelens en gedrag. Mirjam leeft zich op die aparte stoel helemaal in haar subpersoon in en praat alsof ze die kant helemaal is. De begeleider gebruikt de namen die Mirjam zelf aan haar subpersonen geeft.



	Begripvolle


	Ik ben de kant van Mirjam die Lennart goed begrijpt. De klanten luisteren graag naar hem en hij kan ons programma goed verwoorden. Mirjam moet hem nu niet lastigvallen. Hij heeft veel stress door de verbouwing in zijn nieuwe huis. Dat is financieel tegengevallen. Gisteren zag hij nogal bleek. Misschien heeft hij wel problemen. Daar moet ze naar vragen. Ik hou er niet van als ze zichzelf zo op de voorgrond wil plaatsen. Daar zit niemand op te wachten en zeker Lennart niet. Bovendien is het niet fijn om alleen verder te gaan. Gewoon in goede harmonie doorgaan lijkt me de beste optie.





	Begeleider


	Ben jij er alleen op het werk van Mirjam, of ook in haar privéleven?





	Begripvolle


	Ik ben er altijd. Ik voel precies aan hoe anderen zich voelen en begrijp hun gedrag heel goed. Thuis ook. Ik doe altijd mijn best het anderen naar de zin te maken.








De begeleider geeft de Begripvolle Kant van Mirjam alle ruimte. Hij stelt zich empathisch en niet veroordelend op en nodigt de subpersoon uit te vertellen over zijn gevoelens en gedachtewereld. Daardoor kan Mirjam volop in de schoenen van haar subpersoon gaan staan. Ze identificeert zich met hem. Ze wórdt haar Begripvolle Ik. Hij komt tot leven. Mirjam voelt de Begripvolle Kant ook fysiek in haar lijf en heeft contact met zijn drijfveren.

[image: img_11]

De begeleider stemt af op de energie die een bepaalde subpersoon uitstraalt. Iedere subpersoon heeft een eigen uitstraling: warm, persoonlijk, toegankelijk, open, dwingend, intens, kil, bedreigend, verleidelijk, speels enzovoort. De begeleider probeert dezelfde energie bij zichzelf op te roepen, zodat hij op dezelfde golflengte kan communiceren met de subpersoon van de cliënt. Hij let op de gebaren, intonatie en expressie van de subpersoon en past zijn eigen houding, stem en woorden aan. De

subpersoon van de cliënt merkt daardoor dat hij welkom is en kan zichzelf zijn. De begeleider zal bijvoorbeeld aan een rationele subpersoon geen vragen stellen over gevoelens, maar vooral strak, nuchter en analytisch praten. Verder houdt hij goed in de gaten of er veranderingen optreden in de uitstraling. Zodra deze anders wordt, laat hij de betrokkene een nieuwe plek in de ruimte innemen en stemt dan zelf ook weer af op die subpersoon.

Het is belangrijk dat Mirjam zich niet forceert. Alleen dan kan haar subpersoon helemaal in zijn element komen en een ‘echt’ mens worden, die zich welkom en geaccepteerd voelt. De begeleider praat nog wat langer door zodat de Begripvolle Ik helemaal tot leven komt. Hij gaat dieper in op de functie die deze subpersoon voor Mirjam heeft en zegt tenslotte:



	Begeleider


	Wat zou jij doen als jij het voor het zeggen had?





	Begripvolle


	Het is toch niet zo belangrijk of Mirjam wel of niet aan het woord is. Ik wil niet dat ze zo'n bitch wordt die zichzelf centraal zet. Het draait niet om haar. Ik vind het belangrijk dat mensen Mirjam aardig vinden. Anders eindigt ze nog als een eenzaam kattenvrouwtje. Door iedereen verlaten …





	


	(Plotseling verandert haar gezichtsuitdrukking. Ze gaat wat rechter zitten en steekt haar kin naar voren. Ze krijgt een lichte rode kleur in haar gezicht en raakt geïrriteerd.) Het wordt tijd dat Mirjam haar leven eens op orde brengt!







Dit is een andere stem van Mirjam. Als een primaire subpersoon uitgebreid de gelegenheid heeft gehad om zijn zienswijze helder te maken en stoom af te blazen, gebeurt er iets anders. Het onbeperkt ruimte geven aan de Begripvolle Ik van Mirjam leidt na enige tijd tot zelfrelativering. De stem raakt vanzelf uitgepraat en er ontstaat ruimte voor zijn tegenpool. Een ervaren Voice Dialoguebegeleider merkt onmiddellijk dat de primaire kant

is uitgepraat en dat zich een andere subpersoon aandient. Want de begeleider let niet alleen op wat er gezegd wordt, maar vooral op wie het zegt.



	Begeleider


	Dit klinkt als een hele andere stem dan daarnet. Kom maar terug naar de egostoel.







Mirjam gaat terug naar haar eigen stoel, tegenover de begeleider. Daar voelt ze het fysieke verschil tussen haar Begripvolle Ik en zichzelf.



	Mirjam


	Hier op deze stoel voel ik me wat sterker dan op de plek van de Begripvolle. Ik ken die kant zo goed van mezelf. Altijd rekening houden met anderen en mezelf onbelangrijk vinden. Maar ik wist niet dat die kant dat doet om te voorkomen dat ik eenzaam en alleen eindig. Dat ontroert me. (Mirjams ogen schieten vol tranen.) Maar ik word heus niet verlaten! Er zijn genoeg mensen die van mij houden. Dat loopt wel los.







Door de Begripvolle aan het woord te laten heeft Mirjam ontdekt waar deze ik haar voor beschermt en hoe hij dat doet. Ze heeft deze subpersoon letterlijk ervaren. Ze herinnert zich oude pijn van vroeger.

Nu kan haar Bewuste Ego zorg gaan dragen voor deze gevoelens. Haar Begripvolle Ik is erg bang om verlaten te worden, maar Mirjam zelf weet dat dat wel losloopt.



	Mirjam


	Het wordt echt tijd dat ik meer voor mezelf opkom!





	Begeleider


	Mag ik ook eens met die kant van jou praten; die wil dat jij voor jezelf opkomt? Ga maar ergens anders zitten of staan en laat die andere kant vertellen wat die ervan vindt.







Mirjam zet een stoel in de hoek van de kamer, op behoorlijke afstand van de egostoel. Ze gaat zitten en is niet op haar gemak. Ze komt in contact met een verstoten kant in zichzelf.




	Begeleider


	Ik zie dat Mirjam je liever niet aan het woord laat, maar ik wil toch wel even met je praten. Je probeert haar advies te geven en je klinkt ongerust.





	Autonome Kant


	Dat klopt. Ik vind het prettig dat jij naar me vraagt. Mirjam wil me nooit horen. Ze mag me niet. Ze laat mij bijna nooit aan het woord.





	Begeleider


	Je maakt me benieuwd naar wat jij voor Mirjam kunt doen.







Een verstoten kant laat zich niet zo makkelijk zien en horen. Het is daarom van belang dat de begeleider rustig de tijd neemt en deze subpersoon het gevoel geeft dat hij welkom is.



	Autonome Kant


	(iets meer op zijn gemak) Ik weet wel hoe ze het aan moet pakken. Ik weet hoe je geld kunt verdienen, hoe je je kunt profileren, hoe je klanten kunt beïnvloeden. Ze weet niet eens wat ze zelf wil. Ze maakt zich veel te veel zorgen of de mensen haar wel aardig vinden.





	Begeleider


	Jij maakt je daar geen zorgen over?





	Autonome Kant


	Helemaal niet. Mensen vinden mij duidelijk. Ik vind het leuk om in de aandacht te staan. Het is fijn om in mijn buurt te zijn. (glimlacht tevreden) Ik ben vrolijk en slim. Bedenk creatieve dingen. Ik zeg waar het op staat en ga geen zoete broodjes bakken. Ik lijk op Lennart.





	Begeleider


	En als mensen haar niet aardig vinden? Mirjam maakt zich daar zorgen over.





	Autonome Kant


	Dat zei ik toch al. Dat kan me niet schelen. Zij vindt me egoïstisch. Maar dat is niet zo. Ik kan zorgen dat zij beter
uit de verf komt. Ik kan heel overtuigend en charmant zijn. En ik kan goed onze producten verkopen. Ik gebruik mijn vrouwelijkheid en speelsheid. Ik zoek uit wat werkt en verspil geen tijd aan piekeren.





	Begeleider


	Jij weet wat werkt. Wat zou jij doen als je het voor het zeggen hebt?





	Autonome Kant


	Als Lennart en zij naar een klant toegaan, wil ik dat ze duidelijk haar plek inneemt. Ze stelt zich veel te bescheiden op en dan wordt er niet naar haar geluisterd. Als ze mij meeneemt, staat ze veel meer in haar kracht. Ik maak duidelijke afspraken met Lennart en zeg wat ik wil. (Mirjam krijgt steeds meer kleur in haar gezicht en haar stem wordt krachtiger. Ze is flink opgewonden over deze nieuwe ideeën. Ze straalt een nieuw gevoel van zelfvertrouwen uit en komt heel doelgericht over.)
Ik heb zin om dat uit te proberen. Ze hoeft de samenwerking niet te beëindigen. Ze moet alleen zichzelf meer naar voren schuiven.





	Begeleider


	Ik ben blij om ook even met jou gesproken te hebben. Ik wil nu weer terug naar Mirjam om te vragen wat zij ervan vindt. Zij is tenslotte de baas, zij neemt uiteindelijk de beslissing.








Mirjam gaat terug naar de egostoel. Ze is zich nu bewust van deze beide ikken en is daardoor beter in staat om duidelijke keuzes te maken. Haar Bewuste Ego heeft de verantwoordelijkheid voor de oplossing van problemen. Niet de begeleider, die begeleidt alleen het proces en heeft een faciliterende functie.



	Begeleider


	Voel je verschil nu je op deze stoel van ‘Mirjam als geheel’ zit?





	Mirjam


	Het is gek, wat een ervaring. Op de stoel waar ik net zat, voelde ik me sterk en onverschrokken. Heel zelfverzekerd. Ik wist niet dat ik dat in me had. Op die plek kan het me werkelijk niet schelen wat anderen van me vinden. Heel bevrijdend.
Nu ik hier weer in het midden zit, voel ik me wat kleiner worden omdat ik de invloed van de Begripvolle Kant ook naast me voel. Ik zit er echt tussenin.








Subpersonen hebben een enorm effect op hoe je je voelt. Het is net als muziek. House voelt anders in je lichaam dan klassieke muziek. Je Speelse Kind maakt je vrolijk, je Verantwoordelijke Ik geeft zware druk op je schouders. Zodra je van subpersoon verandert, verandert ook je uitstraling. Mirjam ervaart zichzelf als krachtiger en groot als ze geïdentificeerd is met haar Autonome Kant. In haar Begripvolle Ik voelt ze zich kleiner en afhankelijk. Bij mensen die voor het eerst Voice Dialogue ondergaan, is het beleven van de totaal verschillende energieën van de subpersonen een ervaring die diepe indruk maakt en ingrijpend kan werken. Ze zijn verbaasd dat elke subpersoon zo echt aanvoelt. Dezelfde persoon, hetzelfde lichaam, maar een totaal andere beleving. Deze effecten zijn ook uiterlijk duidelijk zichtbaar voor de begeleider.



	Begeleider


	We hebben geluisterd naar de kant van de Begripvolle en je Autonome Ik. Wat voor conclusie trek je uit deze sessie?





	Mirjam


	Ik heb helemaal geen zin meer in die Begripvolle, ik ben het helemaal zat. Ik zet hem buiten de deur! Ik heb er alleen maar last van.







Een begrijpelijke reactie. Maar zo simpel kun je je niet van een primaire kant ontdoen. Je hebt alle subpersonen nodig en ze hebben allemaal een specifieke functie.



	Begeleider


	Laten we proberen niet veroordelend te zijn naar jouw
Begripvolle Ik. Want hij heeft mij net duidelijk gemaakt dat hij heel wat werk voor jou verricht heeft en dat het mede dankzij hem is dat mensen graag met je omgaan. Oké? Ik stel voor dat je in gedachten de Begripvolle aan de ene kant van je zet en aan de andere kant de meer Autonome. Als je nu naar beide visies luistert, welke keuze maak je dan?








Mirjam voelt de Begripvolle aan de ene kant van zichzelf en de Autonome Kant aan de andere zijde. Vanuit de plaats in het midden luistert ze naar beide stemmen, voelt hun energie en ervaart de spanning tussen de beide kanten. Ze kan ze beiden waarderen en vanuit het midden een keuze maken.



	Mirjam


	Ik denk dat het tijd wordt om eens met Lennart te praten en duidelijke afspraken te maken. Op een geschikt tijdstip: als hij niet te veel aan zijn hoofd heeft. Ik ga het neutraal brengen, niet te emotioneel. Zowel duidelijk als vriendelijk, want ik wil dat de relatie goed blijft. Het is fijn om de twee meningen onafhankelijk van elkaar te horen en het beste van alle twee mee te nemen. Dank je wel.





	Begeleider


	Sla in gedachten je ene arm om je Begripvolle en je andere arm om je Autonome Kant. Ze mogen er beiden zijn. Je bent je nu bewust van deze polariteit, deze tegengestelde visies. Wil je tot slot nog even naast mij komen staan? Dan kijken we samen terug op de sessie.







Op het eind van de sessie vraagt de begeleider Mirjam naast hem te komen zitten en vanuit de positie van het Gewaarzijn op de sessie terug te kijken. Het Gewaarzijn is je innerlijke instantie die het vermogen heeft getuige te zijn van jezelf. De begeleider doet kort verslag en vat de essentie van de sessie samen en Mirjam luistert ernaar. Zij kijkt naar de plekken

waar daarnet haar Bewuste Ego en subpersonen zijn opgetreden en probeert zonder veroordeling en analyse terug te kijken naar de sessie vanuit deze neutrale positie. De begeleider spreekt daarbij over Mirjam in de derde persoon. Vervolgens eindigt Mirjam in haar eigen stoel. Ze kan nog een korte reactie geven en dan wordt de sessie afgerond.

4.4 Is dat alles?

Soms vragen mensen ons: ‘Is dat alles? Komen er geen oplossingen; geen tips?’ En als je dan weet dat je subpersonen hebt, wat dan? Het antwoord is simpel: ja, dit is alles. Zoals Hal en Sidra in het voorwoord van dit boek schrijven, is Voice Dialogue er niet op gericht om je te veranderen. De methode richt zich op bewustwording. Je ontdekt wie je bent en hoe je je mogelijkheden meer tot je beschikking kunt krijgen. Het helpt je om je vrijer te voelen en jezelf meer toe te staan te zijn wie je bent en je potentie te benutten.

Hoewel het er misschien bedrieglijk simpel uitziet, blijkt telkens weer wat voor impact het heeft als je je eigen subpersonen leert kennen. Het werkzame bestanddeel van deze methode bestaat uit het ontdekken van je subpersonen en je van hen losmaken. Door contact te maken met een bepaalde subpersoon ervaar je die kant volledig, ontdek je dat je die kant überhaupt hebt. Dat kan al een hele verrassing zijn. Je hoort wat die kant voelt, vindt, wil. Het tot je beschikking krijgen van die informatie is een waardevolle ervaring. Vaak ook krijg je meer mededogen met jezelf. Door te werken met Voice Dialogue neemt je bewustzijn over je subpersonen toe en je vermogen om zelf te bepalen wanneer je welke kant van jezelf wilt inzetten. Je leert steeds meer zelf aan het stuur te zitten en de passagiers in je bus te consulteren als je dat wenselijk vindt. Of, om eens een andere metafoor te gebruiken: jij bent de dirigent van jouw orkest en je leert alle orkestleden aan te sturen. Soms wil je de violen harder, dan weer wat zachter. Soms gebruik je het slagwerk en andere keren de harp.


4.5 De rol van de begeleider

De Voice Dialoguebegeleider helpt jou om jezelf en je innerlijke krachtenveld beter te leren kennen. Hij geeft niet of nauwelijks advies en trekt ook geen conclusies. Hij legt niets op en werkt vanuit een luisterende en nietoordelende houding. De begeleider is erin getraind subpersonen uit te nodigen en niet te bekritiseren. Door die houding kun jij je subpersonen ontmoeten en ervaren; je ervan losmaken of een kant juist meer toelaten. De begeleider helpt je om verstoten kanten te verkennen en hun talenten tot je beschikking te krijgen. Zo ontdek je tijdens de sessie hoe jij het volume van je subpersonen kunt regelen. Jij beslist zelf wat een passende balans is. Al deze ontdekkingen samen vormen de essentie van de Voice Dialoguemethode.

Voice Dialogue kan geïntegreerd worden in andere theoretische benaderingen. Hal en Sidra Stone omschrijven het als volgt: ‘We hebben gemerkt dat hoe uitgebreider de achtergrond van de begeleider is en hoe dieper zijn of haar inzicht, hoe krachtiger het instrument (Voice Dialogue) zal zijn. We zien Voice Dialogue als een muziekinstrument. Het instrument is voor iedereen hetzelfde, maar de muziek die je eruit krijgt is voornamelijk afhankelijk van de eigen ervaring en talent van de begeleider.’

DRIE NIVEAUS VAN LEREN: DRIE NIVEAUS VAN BEWUSTWORDING

In een sessie met Voice Dialogue werken we aan de ontwikkeling van het Bewuste Ego. Dit bewustzijn is steeds in beweging en ontwikkelt zich op drie verschillende niveaus.

1. Het ervaren van je verschillende subpersonen

Het eerste niveau bestaat uit het bewust worden van je subpersonen door ze letterlijk te ervaren.

Je verkent je subpersonen door in hun huid te kruipen en ze een plaats in de ruimte te geven. Je identificeert je er helemaal mee. Daardoor ontdek je wie je subpersonen zijn, hoe ze denken en doen, wanneer ze voor

je in actie komen en waarom ze dat doen. Je leert hun drijfveren kennen en je ervaart hoe je lichaam aanvoelt en reageert als deze subpersoon actief is.

2. Het ontwikkelen van een Bewust Ego

Nadat je je een subpersoon hebt verkend, kun je je er makkelijker van losmaken. Je disidentificeert je ervan. Mirjam is zich ervan bewust geworden dat ze zowel een Begripvolle Ik als een Autonome Ik heeft. Ze kan vanaf een afstand naar haar subpersonen kijken en zien dat ze maar een deel van haar zijn. Haar Bewuste Ego is gegroeid. Daardoor kan ze beter kiezen wanneer ze welke kant van zichzelf wil inzetten. Haar Bewuste Ego omarmt alle verschillende subpersonen.

3. Het Gewaarzijn

Dit vindt plaats aan het einde van een sessie. De begeleider vat de essentie van de sessie samen en de cliënt luistert daarnaar als een neutrale waarnemer. Het Gewaarzijn geeft overzicht, afstand en werkt integrerend.


OEFENING 7   VOICE DIALOGUE IN JE EENTJE

Kun je Voice Dialogue ook zonder begeleider gebruiken? Een uitgebreide sessie, zoals hierboven beschreven, is zonder begeleider niet aan te raden. Je kunt wel een vereenvoudigde versie van Voice Dialogue uitproberen. Bijvoorbeeld als je een dilemma wilt oplossen. Dat gaat als volgt:

– Formuleer de vraag waar je antwoord op wil hebben. Ga precies in het midden van de bank zitten of zet een stoel links en rechts van je neer. Aan de ene kant, bijvoorbeeld links, zit ‘Ja, ik doe het’ met al zijn gedachten en gevoelens, rechts zit ‘Nee, ik doe het niet’.

– Ga na welke kant op dat moment het sterkst aanwezig is. Als dat de ja-kant is schuif je op naar links.


– Concentreer je op die stem en laat hem helemaal uitpraten. Dat kun je hardop doen of in gedachten. Je zult merken dat ‘nee’ al gauw begint te trekken – negeer dat voor een tijdje. Het is juist belangrijk om wat langer dan gewoonlijk letterlijk stil te staan bij één kant. Schrijf daarna op wat deze kant heeft gezegd.

– Ga nu aan de rechterkant zitten, de nee-kant en doe hetzelfde.

– Ga dan weer in het midden zitten om je Bewuste Ego, jouw ikkenmanager, aan het woord te laten. Maak je los van alle gedachten en gevoelens links en rechts. Kijk er onbekommerd naar, constateer dat het allemaal van jou is en allemaal waar, en kijk wat links en rechts voor waardevols te zeggen hebben over jouw vraag. Wat concludeer je zelf ten slotte? Ligt er ergens een compromis?



SAMENVATTING

– Voice Dialogue is een krachtige methode om jezelf met al je kanten beter te leren kennen.

– In de Voice Dialogue methode gaat de begeleider letterlijk in gesprek met jouw verschillende subpersonen.

– Primaire subpersonen worden het eerst gehoord; daarna ontstaat vanzelf ruimte voor verstoten kanten.

– Alle subpersonen zijn welkom; naar iedereen wordt met respect geluisterd.

– Je leert over jezelf op drie niveaus: door je subpersonen te ervaren (identificeren); door je van je subpersonen los te maken (disidentificeren) en je meer van ze bewust te worden (Bewuste Ego) en door het Gewaarzijn.

– Door Voice Dialogue te doen leer je meer sturing te geven aan je eigen handelen en aan al je subpersonen.

– De begeleider heeft een niet-oordelende en faciliterende rol.





WOORD VAN DANK

Dit boek is een product van onze gezamenlijke passie voor Voice Dialogue. Wij drieën hebben deze passie kunnen delen en verdiepen dankzij talloze ontmoetingen met deelnemers, coachees en vakgenoten. Daarom bedanken we allereerst al diegenen die ons hun vertrouwen gaven en ons kennis lieten maken met hun inspirerende, ingewikkelde, vrolijke, zwaarmoedige, kritische, speelse, uitdagende, muggenzifterige, kwetsbare ikken. In het bijzonder bedanken wij de deelnemers aan onze opleidingen, trainingen en workshops Voice Dialogue en dramatechnieken. Zij gaven ons de mogelijkheid om verder met Voice Dialogue te werken, nieuwe ervaringen op te doen en diepere inzichten te verwerven. Ook hebben we met hen veel plezier beleefd, want niets is zo leuk en enerverend als het ontmoeten van subpersonen.

We danken van harte alle mensen van wie we zelf veel geleerd hebben. Op de eerste plaats zijn dat onze opleiders Hal en Sidra Stone, de grondleggers van Voice Dialogue. Zij hebben een ongekend rijke en krachtige methode ontwikkeld. Hoewel zij beiden inmiddels op leeftijd zijn, delen ze hun kennis nog steeds op een intelligente, inspirerende en liefdevolle manier. Ook bedanken we Robert Stamboliev en Jerien Koolbergen, die in 1982 aan de wieg stonden van Voice Dialogue in Nederland. Wij zijn alle drie door Robert opgeleid. Hij heeft de Voice Dialogue methode met veel inzet in Nederland en in Europa verspreid. Berry dankt in het bijzonder Jerien Koolbergen, die haar in 1993 via coaching de liefde voor deze prachtige methode heeft bijgebracht. Bovendien werkte Jerien, samen met Lex

en Berry, mee aan de ontwikkeling van Voicedrama. Verder koesteren we dierbare herinneringen aan diverse andere opleiders bij wie we in de leer waren, met name Maria Daniëls, Peter Dellensen, Wieke Leenstra en de helaas te vroeg overleden Marian van Riemsdijk.

Een bijzonder woord van dank aan Lex Mulder. Lex is psycholoog, trainer en dramadocent en onze nestor vanaf begin jaren negentig. Hij maakte ons wegwijs in de grondbeginselen van Voice Dialogue en de toepasbaarheid daarvan in dramatechnieken. Op creatieve wijze integreerde hij Psychodrama en Voice Dialogue in Voicedrama. Hij geeft daarin opleidingen en workshops.

Berry bedankt haar dochter Romy. Al op negenjarige leeftijd begreep zij de essentie van Voice Dialogue: ze bedacht dat ze op twee manieren naar de denkbeeldige monsters onder haar bed kon kijken, namelijk via de ogen van een rationele en een irrationele subpersoon. Een kind kan de was doen.

Judith bedankt haar ouders Ton en Fred, voor hun liefde, steun en vertrouwen.

Dank ook aan Ellen van der Hart, onze uitgever, voor haar vertrouwen, enthousiasme en constructieve commentaar. En hulde aan onze levenspartners Jannieke Bosch (Karin), René Meijer (Judith), Lex Mulder (Berry) en zijn dochter Marjolijne. Zij lazen ons script op Ibiza. Ondanks de verlokkingen van het eiland bogen zij zich consciëntieus over onze teksten en voorzagen ons van waardevolle feedback. Ook Asha Eijkelhof las delen van ons manuscript en deed ons welkome suggesties. Vriendin en redacteur Lenny Langerveld heeft het eindcommentaar verzorgd. Zij gaf ons op een uiterst professionele manier het laatste duwtje in de rug. Verder bedanken we alle lieve mensen in het Balkon en op Ibiza voor hun niet aflatende aandacht voor onze interne smulpapen. En dank aan alle lieve familie, vrienden en collega's die enthousiast reageerden op onze schrijverij, ons daarmee stimulerend om door te zetten. Manmoedig verdroegen ze onze eindeloze verhalen over Het Boek. Tot slot bedanken we Luuk Poorthuis voor zijn geestige en inspirerende illustraties. Prachtig hoe hij de kern van Voice Dialogue en de subpersonen met humoristische schetsen weet te raken.


Last but not least bedanken wij elkaar. We denken terug aan een periode van intense samenwerking, plezier, frustratie, aanmoediging, vermoeidheid, maar vooral zalig werken met veel inspiratie en transpiratie. We verheugen ons op de verdere verbreiding van Voice Dialogue in Nederland en Europa.

Karin Brugman, Judith Budde en Berry Collewijn

PS Met dank aan onze ikken:



	Aphrodite


	Held


	Minnares





	Apollo


	Heldin


	Missionaris





	Artiest


	Heks


	Moeder Aarde





	Behager


	Huismus


	Moralist





	Boerin


	Hyde


	Mysticus





	Bon Vivant


	Idealist


	Nar





	Criticus


	Iejoor


	Narcist





	Clown


	Introvert


	Neuroot





	Controller


	Inquisiteur


	Onschuld





	Carrièretijger


	Jekyl


	Pacifist





	Dionysus


	Kluizenaar


	Perfectionist





	Dirk


	Koning


	Professor





	Doler


	Koningin


	Playboy





	Dromer


	Krijger


	Pleaser





	Dwaas


	Kwetsbare Kind


	Pusher





	Eucalypta


	Levensgenieter


	Quasimodo





	Extravert


	Losbol


	Rationele Denker





	Florence Nightingale


	Luiwammes


	Redder





	Fanaat


	Macchiavelli


	Schooljuffrouw





	Femme Fatale


	Magiër


	Schoothondje





	Generaal


	Magische Kind


	Serieus





	Gewoon


	Materialist


	Slachtoffer





	Gorilla


	Mars


	Sloddervos





	Gravin


	Mickey Mouse


	Speciaal





	Greta Garbo


	Minnaar


	Speelse Kind





	Stapper


	Twijfelaar


	Wij, Beatrix





	Strijder


	Verantwoordelijke


	Wijze





	Superman


	Vrijbuiter


	Xantippe





	Tovenaar


	Vrije vrouw


	Zoeker





	Toverfee


	Weeskind


	Zot





	Trol


	Wetshandhaver


	en vele anderen!











BIJLAGE 1

Geschiedenis van Voice Dialogue

Het idee als zou er slechts één enkel zelf bestaan
beschouw ik als een uiterst grove, gesimplificeerde en onjuiste aanname.
Hermann Hesse

Voice Dialogue is begin jaren zeventig ontwikkeld door het Californische psychologenechtpaar Hal (1927) en Sidra Stone (1937). Hal Stone is opgeleid tot Jungiaans analist en heeft de mogelijkheid om in de late jaren vijftig een individuele sessie te ondergaan van Carl Jung persoonlijk. Deze ervaring raakt hem diep en blijft een leidraad in zijn leven en werk. Jung geeft hem inzicht in dromen en dieptepsychologie. Sidra, zelf gedragstherapeutisch geschoold, is onder andere beïnvloed door de schrijver Herman Hesse, die in zijn boeken de strijd beschreef tussen de tegengestelde krachten in ons. Sidra was directeur van Hamburger Home, een therapeutisch centrum voor tienermeisjes. Zij benadert Hal in 1972 omdat ze wat meer kennis op wil doen van symbolische visualisatie. Hal heeft daar vanuit zijn Jungiaanse opleiding veel ervaring mee. Tijdens hun eerste gesprekken vertelt Sidra over haar gevoelens van kwetsbaarheid. In plaats van erover te gaan praten, vraagt Hal haar of hij direct met de kwetsbare kant in haar mag praten. Hij suggereert haar een andere plek

in de ruimte te kiezen en ook werkelijk de kwetsbaarheid te worden. Ze gaat ergens op de grond zitten. Dan wordt ze als het ware iemand anders: een klein meisje dat met andere ogen naar de wereld kijkt. Hal spreekt het Kleine Meisje rechtstreeks aan, alsof hij een echte persoon ontmoet. Dit gesprek is een openbaring voor hen allebei. Als dit Innerlijke Kind al zo levensecht is, wat zullen ze dan nog meer ontdekken?

Deze sessie is het allereerste begin van wat zij later de Voice Dialoguemethode zullen noemen.

Hun grote ontdekking is dat de kanten in ons zich als levensechte mensen gedragen en dat ze met respect benaderd willen worden. Als de ikken denken dat ze bekritiseerd of gemanipuleerd worden, verdwijnen ze. Hal en Sidra ontdekken ook dat het werk niet ophoudt bij het louter en alleen aanspreken van een subpersoon. De kracht zit hem in het werken met polariteiten, het luisteren naar twee tegengestelde kanten. Ook dromen en dagdromen spelen een grote rol in hun zoektocht. ‘Dreams are a goldmine’, aldus Hal. Dromen zijn een bron van informatie over wat zich in je onbewuste afspeelt.

Later past Hal deze methode toe in zijn werk met cliënten, in zijn Center for the Healing Arts in Los Angeles. Hal en Sidra trouwen in 1977. Samen bouwen ze levenslang aan de ontwikkeling van Voice Dialogue. Ze ontwikkelen hun theorie de Psychology of selves (de Psychologie van de ikken) én hun methode om met die theorie te werken. Zij blijven leren van de ontmoetingen met talloze mensen en zorgen dat Voice Dialogue voortdurend in beweging blijft.

Hal en Sidra Stone hebben zich naast Jung ook laten inspireren door anderen, zoals Assagioli (Psychosynthese), Pearls (Gestalt) en Moreno (Psychodrama). De nieuwe term die ze tegenwoordig gebruiken is ‘The Aware Ego process’ (Het Bewuste Ego proces). Verder hebben ze hun eigen stijl in energetisch werken ontwikkeld.

Hal en Sidra Stone hebben Voice Dialogue in een groot aantal landen gedemonstreerd en talloze mensen opgeleid. David Grabijn en de thans in

Los Angeles woonachtige Richard Lamm hebben hun gedachtegoed in Nederland geïntroduceerd in het najaar 1982 en arrangeerden de eerste workshop in Den Haag. Het werk is in Nederland vervolgens gecontinueerd door Robert Stamboliev (oprichter ITP) en Jerien Koolbergen. In Nederland verscheen de allereerste buitenlandse vertaling van het boek Embracing yourself van Hal en Sidra. Het werd uitgegeven bij Mesa Verde onder de titel Thuiskomen in jezelf.

Voice Dialogue is in Nederland en Europa in toenemende mate populair onder therapeuten, trainers en coaches.

Hal en Sidra Stone wonen in Mendocino County, in het noorden van Californië, en geven nog steeds diverse sessies en workshops.





BIJLAGE 2

Adressen voor Voice Dialoguesessies en opleidingsmogelijkheden

Wij zijn alle drie werkzaam als coach. Je kunt ons benaderen met vragen op het gebied van je werk en privé. Ben je geïnteresseerd geraakt om professioneel te leren werken met Voice Dialogue?

Ieder van ons verzorgt workshops en trainingen voor coaches, trainers en andere begeleiders. Wij zijn bereikbaar op de onderstaande adressen.

Karin Brugman - De Onderstroom

Utrecht

06 19 19 50 08

info@de-onderstroom.nl

www.de-onderstroom.nl

Judith Budde - het Balkon

Centrum voor persoonlijke en professionele ontwikkeling

Hooidijk 15

7661 RA Vasse (Overijssel)

0541 - 51 81 94

info@hetbalkon.nl

www.hetbalkon.nl


Berry Collewijn – Buro Beer

Lauriergracht 103-G

1016 RJ Amsterdam

020 - 62 73 134 of 06 21 80 55 86

burobeer@planet.nl

www.berrycollewijn.nl

Voice Dialogue International

Op de website van Hal en Sidra Stone vind je een lijst met Voice Dialogue facilitators in Nederland en wereldwijd.

www.voicedialogue.org





BIJLAGE 3

Verklarende woordenlijst

ARCHETYPEN

Archetypen – de term is van Carl Jung – vertolken onze oeroude collectieve beelden over vaderschap, moederschap, strijd, dood, macht, liefde, overgave, de bron van het leven, enzovoort. Hun aanwezigheid is niet louter te verklaren uit jouw persoonlijke historie, maar voert terug op de geschiedenis van de hele mensheid. Enkele archetypen zijn de Patriarch, de Matriarch, de Krijger, de Held en de Nar.

BEWUSTE EGO

Instantie in jou die zich bewust is van al je subpersonen en die de regie over hen kan voeren. De ikkenmanager, die wéét dat jij uit meerdere ikken bestaat en die het kan opmerken als je met een van je subpersonen samenvalt. Het Bewuste Ego is in staat om de spanningen en meningsverschillen tussen alle subpersonen te managen. Het heeft keuzevrijheid. Het Bewuste Ego slaat als het ware een arm om de ene ik en een arm om de andere ik. Hij respecteert alle subpersonen. Vanuit het Bewuste ego zijn er geen goede of slechte subpersonen.

BINDINGSPATROON

In een bindingspatroon heb je niet een relatie tussen twee personen maar tussen twee groepen van subpersonen. Aangezien je leven vooral bepaald

wordt door je primaire ikken, beïnvloeden zij ook je relaties met anderen. In een bindingspatroon doet het Bewuste Ego niet mee. Je bodyguards hebben het stuur van je persoonlijkheid overgenomen, zowel bij jou als bij de ander. Er bestaan positieve en negatieve bindingspatronen. Als je met iemand veelvuldig in een positief of negatief bindingspatroon raakt, draagt die ander vaak jouw verstoten kanten. Deze zorgen ervoor dat het bindingspatroon blijft bestaan.

BODYGUARDS

Metafoor voor primaire subpersonen, zie subpersonen.

DISIDENTIFICEREN

Je losmaken of scheiden van je ikken.

DELEN

Zie subpersonen.

ENERGIE VAN DE SUBPERSONEN

De uitstraling van een subpersoon, zichtbaar aan houding, beweging en expressie. Energie verandert voortdurend binnen jezelf omdat elke subpersoon een andere energie draagt. Als je van subpersoon verandert, ga je er ook heel anders uitzien. Je denkt niet alleen dat je iemand anders bent, je wordt ook werkelijk iemand anders. Dezelfde persoon, hetzelfde lichaam, maar een totaal andere verschijning.

FACILITATOR

Begeleider van een Voice Dialoguesessie. De facilitator gaat letterlijk in gesprek met de verschillende ikken van de cliënt. Hij helpt jou om je subpersonen te ontmoeten en te ervaren; je ervan los te maken of een kant juist meer toe te laten. Hij helpt je een Bewust Ego te ontwikkelen.

GEWAARZIJN

Het Gewaarzijn is de innerlijke instantie die het vermogen heeft getuige te zijn van jezelf. Op het eind van een Voice Dialogue sessie vraagt de

begeleider je naast hem te komen zitten en vanuit een afstandje op de sessie terug te kijken. De begeleider vat de essentie van de sessie samen en de cliënt luistert daarnaar als een neutrale waarnemer.

IDENTIFICEREN

Samenvallen met een subpersoon.

IKKEN

Zie subpersonen.

IKKENMANAGER

Metafoor voor het Bewuste Ego. Zie Bewuste Ego.

INNERLIJKE KIND

Als baby val je samen met dit Innerlijke Kind, je bént het. Later, als je opgegroeid bent, draag je dit Innerlijke Kind nog steeds in je. Het wordt dan een subpersoon. Het Innerlijke Kind is zeer gevoelig, open, intuïtief en ontvankelijk.

KANTEN

Zie subpersonen.

METHODE VAN VOICE DIALOGUE

Naast het psychologische model kent Voice Dialogue ook een methode om met subpersonen te werken. In de Voice Dialoguemethode worden je verschillende subpersonen expliciet uitgenodigd om er te zijn en kun je afzonderlijk naar ze luisteren.

NIVEAUS VAN BEWUSTWORDING

In een sessie met Voice Dialogue werk je aan de ontwikkeling van het Bewuste Ego. Dit bewustzijn is steeds in beweging en ontwikkelt zich op drie verschillende niveaus.


	Het ervaren van je verschillende subpersonen. Je bewust worden van je subpersonen door je ermee te identificeren en ze letterlijk te ervaren.

	Het ontwikkelen van een Bewust Ego. Het Bewuste Ego is de instantie in jou die zich bewust is van al je subpersonen. Zie Bewuste Ego.

	Het Gewaarzijn. Dit vindt plaats aan het einde van een sessie. Zie Gewaarzijn.




ONONTWIKKELDE IKKEN

Zie subpersonen.

PRIMAIRE IKKEN

Zie subpersonen.

PSYCHISCHE VINGERAFDRUK

Wie je wezenlijk bent; je essentie. Het bevat alle mogelijkheden die in potentie in je aanwezig zijn.

Als baby heb je in aanleg alles al in huis, wat jou onmiskenbaar jou maakt.

Net als een echte vingerafdruk lijkt jouw psychische vingerafdruk op die van anderen en is toch voor iedereen uniek.

PSYCHOLOGIE VAN DE IKKEN

‘De Psychologie van de ikken’ is het theoretisch concept dat ontwikkeld is door Hal & Sidra Stone. Het gaat ervan uit dat je persoonlijkheid is opgesplitst in delen, ook wel ikken of subpersonen genoemd.

SUBPERSONEN

Deelaspecten van je persoonlijkheid, ook wel delen, innerlijke stemmen of ikken genoemd. Er zijn primaire, verstoten en onontwikkelde subpersonen.


	Primaire ikken. Subpersonen die heel veel op de voorgrond zijn. Je persoonlijke ‘bodyguards’. Zij bepalen een groot deel van je gedrag en hoe andere mensen je zien.

	Verstoten of onteigende ikken. Deze subpersonen zijn minder op de voorgrond en zijn verbannen naar je onbewuste.

	Onontwikkelde ikken. Subpersonen die je niet veel gebruikt. Dat zijn kanten waarvan je niet weet dat je ze hebt, omdat ze nog niet eerder zijn aangesproken.
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	Drama in bedrijf geeft een overzicht van dramatechnieken die goed bruikbaar zijn voor trainers en coaches. Misschien ben je gewend om in je groepen te werken met rollenspellen.

Dan ken je vast de reactie van deelnemers dat ‘het in de praktijk toch anders is’. Of deelnemers zeggen dat ze niet kunnen acteren. Dit boek laat zien dat je met deze dramatechnieken voorgoed verlost bent van dit soort reacties.
Een groot deel van het boek bestaat uit de beschrijving van korte en langere werkvormen en hun toepassingsmogelijkheden. De werkvormen zijn verdeeld in drie groepen: werkvormen die passen bij individuele vragen in groepsverband, werkvormen voor teams en groepsthema's, en werkvormen die geschikt zijn bij individuele coaching. De prettig leesbare cases zijn allemaal gebaseerd op situaties uit de praktijk.
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